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FODMAP-ДИЕТА
Что значит FODMAP:

F – Fermentable (ферментируемые);
O – Oligo- (Олигосахариды);
D – Di- (Дисахариды);
М – Mono- (Моносахариды);
А – (and) И;
P – Polyol (Полиполы).

Для кого подходит диета:

Диета с низким содержанием FODMAP подходит для
пациентов, у которых имеются расстройство
пищевого поведения (чаще всего: диарея/запор/
тошнота, а также Синдром раздраженного
кишечника).

Суть диеты:

Исключение продуктов с высоким содержанием
FODMAP, а затем постепенное возвращение их в
рацион. 
 
Главное - следить за реакцией организма на продукты,
которые вы вводите обратно в рацион. Если какие-
либо продукты плохо усваиваются - удаляйте их на
длительный период времени. 
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Среднее время, которое пациенты проводят на диете
с низким содержанием FODMAP составляет 1-2
месяца. 
 
После этого продукты снова вводят в рацион (процесс
введения таких продуктов очень индивидуален).

Минимизируются симптомы расстройства пищевого
поведения (боль в животе, вздутие, чрезмерное
газообразование, рвота, тошнота, диарея и запоры).

Для начала исключайте, а затем вновь вводите
продукты, которые содержат только один
FODMAP компонент (только фруктозу, к примеру). 

Какой будет результат:

Общие рекомендации:

Обязательно продолжайте диету с низким
содержанием FODMAP при повторном введении
каких-либо продуктов.

Вводите продукты постепенно (съедайте
половину вновь вводимого продукта, а не целый).

Самое главное: ведите дневник, записывайте
реакцию организма на те или иные продукты.
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