Vad &r en lag FODMAP-diet?

Lag FODMAP-dieten ar en diet for personer med irritabel tarm (IBS). Med denna diet dter du bara
livsmedel med lag halt av fermenterbara oligosackarider, disackarider, monosackarider och
polyoler (FODMAPS)

Enligt forskning har lag FODMAP-dieten natt stor framgang dar 70-75% av patienterna med IBS
har rapporterat en forbattring av deras symptom.

En ldg FODMAP-diet bér garna ske under overvakning av dietist eftersom dieten involverar
restriktioner av olika livsmedel fran olika matgrupper. Det ar viktigt att fa hjalp av dietist for att se
till att dieten fortsatter vara halsosam, balanserad och varierad.

Det finns tre nyckelfaser i en low FODMAP diet

1. Restriktion
| det forsta steget av dieten maste alla FODMAPs begransas. Det héar steget brukar paga i
4-8 veckor och du bor endast fortsatta om du upplever forbattringar av dina symptom.
Las mer om vilken mat som har hég och lag niva av FODMAPs.

2. Aterinférande
Om symptomen forbattras av lag FODMAP-dieten ar det viktigt att borja aterinfora vissa
livsmedel med hogre niva av FODMAPSs for att 6ka variationen och bredda urvalet av
vilken mat man kan ata.

Detta gor man for att identifiera vilka FODMAPs som triggar och forsamrar IBS-symptomen och
vilka FODMAPs som kan tolereras. Toleransnivaerna varierar ofta hos olika personer.

Om du upplever symptom efter att ha intagit ett visst livsmedel bor du undvika detta helt och
hallet. Det ar mojligt att vid ett senare tillfalle aterinféra livsmedlet men da i en mindre mangd.

Om du inte far nagra symptom efter att ha &tit ett visst livsmedel kan du anta att denna FODMAP
gar bra att ata och inkludera den som en del av din diet nar aterinforandefasen ar avslutad.



3. Anpassning
Na&r du har etablerat vilka FODMAPs som har effekt pa dina symptom kan du anpassa lag
FODMAP-dieten efter dina personliga behov genom att undvika mat som triggar dina
symptom och inkludera mat som inte gor det. Vad som triggar IBS och vad som tolereras
varierar fran fall till fall.

Om dina symptom kommer tillbaka kan det bero pé att du har inkluderat olika FODMAPs i en och
samma maltid. Det ar ocksa viktigt att komma ihag att kanslighet for FODMAPs kan dndras 6ver
tid och darfor ar det vart att prova att aterinféra alla ”misslyckade” FODMAPs igen vid ett senare
tillfalle.

Aven om uteslutande av speciella livsmedel hjélper dig att sjalv hantera dina symptom bér du ha
i atanke att dieten ofta inte &r den enda anledningen till symptomen. Andra faktorer som
paverkar ar en hektisk livsstil da stress och angslighet ofta kan paverka din mage vilket kan gora
dig kansligare for maten du ater.

Basta tipsen for att folja lLag FODMAP-dieten

Planera. Innan du bérjar med ldg FODMAP-dieten bor du lagga nagra dagar eller veckor pa att
bekanta dig med dieten, identifiera vilken mat du ska undvika och vilken du kan inkludera. Lag
FODMAP-dieten kraver att man undviker flera livsmedel och ingredienser sa planera gérna dina
maltider en vecka i forvag for att kunna hantera den nya dieten pa mest effektiva satt. Gor en
inkopslista och handla alla livsmedel och ingredienser du behover for att forbereda varje maltid,
addera garna nagra passande fardiga mellanmal att dta nar hungern slar till!

Hall dina maltider balanserade — huvudmalen bor inkludera kolhydrater, protein och gronsaker.

Fardiga maltider och fardiga saser innehaller ofta ingredienser med hog niva av FODMAPs, om
du istallet lagar maten fran grunden kan du behélla kontrollen 6ver vilken mat och vilka
ingredienser du ater. Spara tid genom att gora storkok av din favoritmat och frys in portioner som
du kan ta fram nar du har mindre tid att laga mat.

Las innehallsférteckningen noggrant

Socker och sotningsmedel med hogt FODMAP anvands ofta for att variera processad mat, nedan
finns en lista Over ingredienser med hog niva av FODMAPs som du kan halla koll pa nar du laser
innehallsforteckningar.

e Fruktos
o Fruktos-glukossirap

e Maijssirap

e Laktos
e Agave
e Honung

e Isomalt



Mannitol
Sorbital
Melass
Xylitol

Fruktjuicekoncentrat

Dessutom innehaller dessa ingredienser tillsatt fruktan och bor ocksa undvikas (kan finnas i
yoghurtbaserade produkter och/eller vissa flingor):

Prebiotika
Fruktogliosackarider
Inulin

Oligofruktos

Vaga ata ute

Att dta ute medan du foljer ldg FODMAP-dieten kan kdnnas lite skrammande. Nagra enkla steg
ger dig sjalvfortroendet att fortfarande uppskatta maltider som &ts utanfér hemmet.

Ring i forvag restaurangen du ska till — sdkerstall att de har mdjlighet att tillgodose
speciella kostforfragningar.

Kolla in menyn online innan du bokar bord — de flesta restauranger har en hemsida med
menyer och ibland aven markeringar for vanliga allergener i olika matratter.

Lag FODMAP-dieten kan vara svar att forklara for ndgon som inte hort talas om den
innan. Du kan be om att f4 mat utan vete, mjolk, vitlok och L6k da dessa ar de
ingredienser med hog niva av FODMAPs som ar mest troligt forekommande i en
huvudratt.

Nar du ater ute for forsta gangen kan du kdnna dig mer bekvdm om du bokar under en
lugnare tid pa dagen sa att servitriser och kokspersonal har mer tid for att tillgodose dina
behov.

Storre restaurangkedjor kommer troligtvis ha glutenfria (darav vetefria) matratter som
pizza och pasta pa menyn.

Restauranger som serverar thailandsk, kinesisk och japansk mat har stdrre utbud av
risbaserad mat, valj gronsaker med ldg FODMAP och be om att fa sasen vid sidan av.

Grillrestauranger ar ofta ett bra val da de erbjuder icke-processat kott, sallader och
potatis. Be om att fa salladsdressingen vid sidan av.

Njut av maten och restaurangupplevelsen! Att ata ute med vanner och familj ska vara
avslappnade och trevligt. Du kanske tycker att det &r svart att undvika alla olika FODMAPs men
om du gor ditt basta for att minimera intaget av de storsta FODMAP-ingredienserna bor du kdnna
att fordelarna med att vara med under en social kvall dvervager de eventuella symptom du
upplever.



At en fiberrik diet

Manga som foljer lAg FODMAP-dieten kanner att deras intag av fibrer ocksa minskar. Fibrer ar
nodvandiga for att bibehalla magen i god form sa det ar viktigt att inkludera en variation av mat
med mer fibrer i ldg FODMAP-dieten. Produkter som innehaller 6¢ fibrer eller mer per 100g anses
ha ett hogt fiberinnehall. Nedan listar vi nagra bra kallor till fibrer:

Glutenfritt brod med hogt fiberinnehall, garna fullkorn
Glutenfria havregryn
Fiberrika glutenfria flingor
Fiberrik glutenfri pasta

Réris

Notter och fron

Gronsaker med lag FODMAP
Frukt med ldg FODMAP
Oskalad potatis

Linfrén

Popcorn (naturella)

Quinoa

Bovete

Intag av kalcium

Om du undviker laktos (mjolksocker, en kand FODMAP-ingrediens) kan ditt intag av kalcium bli
for lagt. Kalcium ar nédvandigt for att bibehalla ett starkt skelett, sikta pa att ata 2-3 portioner
med kalciumrik mat varje dag. Detta inkluderar:

200ml laktosfri mjolk eller 200ml kalciumberikade mjolkalternativ (t ex havre-, ris-,
mandel-, hasselnots- eller sojamjolk — upp till 60ml per portion)

1 portion laktosfri yoghurt eller sojayoghurt (begransa sojayoghurt till 125ml/portion)
30g cheddarost

1 tsk cottage cheese

Y2 burk sardiner

80g kal, vattenkrasse eller spenat



Nedan foljer en lista pa livsmedel som bor uteslutas for att minimera exponering av FODMAPS -
en del avdem undviks automatiskt i Paleokost, men andra kan normalt ingd i en Paleokost.
Utvardera efter 4 - 8 veckor.

Mejerier
* Mjolk » Fil » Glass » Mjolkchoklad ¢ Yoghurt ¢ Mascarpone ¢ Ricotta ® Farskost ¢ Sojamjolk
Frukt och sott

* Apple * Paron ¢ Vattenmelon e Aprikos  Persika ¢ Nektarin ® Mango ® Honung e Fruktjuice ®
Fruktsallad e Torkad frukt

Gronsaker, spannmal, b6nor mm

e Bonor ¢ Linser * Kikartor ¢ Jordartskocka ® Bulgur ® Couscous ¢ Rag » Vete ® Rodkal ¢ Rodbetor
® Soja ® Sparris ¢ Selleri » Vitlok ¢ Purjolok ¢ Lok ® Avokado ® Blomkal ¢ Svamp ¢ Majs ¢
Sockerartor

Sotningsmedel mm

¢ Erytriol ® Glycerol ® Mannitol ® Maltitol ® Sorbitol ® Xylitol ® Sukrin ¢ Isomalt



