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m Waarvoor staat FODMAP?

fermenteerbare
oligosachariden
disachariden (lactose)
monosachariden (fructose)
&

polyolen

Het laag FODMAP dieet is een dieet dat wordt toegepast bij mensen met
het prikkelbare darmsyndroom (PDS). Het dieet bestaat uit 3 fases:

Eliminatiefase

Herintroductiefase

Stabilisatiefase

¢ Alle FODMAP's
elimineren
¢ 2 tot 6 weken

FODMAP's
individueel
introduceren

9 groepen om te
testen

Enkel persoonlijke
FODMAP

triggers elimineren
en rekening houden
met tolerantiegrens

Tijdens de eliminatiefase worden er enkel FODMAP arme voedings-
middelen gegeten. De bedoeling is om in deze fase na te gaan of er al dan
niet een verband bestaat tussen de voeding en de darmklachten.

Tijdens de herintroductiefase worden de FODMAP's afzonderlijk
opnieuw geintroduceerd om de persoonlijke FODMAP triggers en
tolerantiegrenzen op te sporen.

Tijdens de stabilisatiefase probeert men de darmklachten onder controle
te houden door enkel de persoonlijke FODMAP triggers te beperken
volgens de eigen tolerantiegrenzen en wordt er voor de rest dus weer zo
gevarieerd mogelijk gegeten.

Sint-Trudo Ziekenhuis | Het laag FODMAP dieet: eliminatiefase | 3




Groene kolom: deze voedingsmiddelen bevatten bij een normale
portiegrootte weinig tot geen FODMAP’s. (FODMAP arm). Tijdens de
eliminatiefase eet je dus best zoveel mogelijk voedingsmiddelen uit deze
kolom.

Oranje kolom: deze voedingsmiddelen bevatten bij een normale
portiegrootte een beperkte hoeveelheid FODMAP's (FODMAP beperkt).
Tijdens de eliminatiefase beperk je best de voedingsmiddelen uit deze
kolom. We raden aan om uit deze kolom
te eten en uit deze kolom
te eten.

Rode kolom: deze voedingsmiddelen bevatten bij een normale
portiegrootte een grote hoeveelheid FODMAP’s (FODMAP rijk). Tijdens
de eliminatiefase zijn de voedingsmiddelen uit deze kolom verboden!
Tijdens de herintroductiefase worden voedingsmiddelen uit deze
kolommen getest.

Indien een voedingsmiddel niet vermeld staat in deze lijsten werd

het voedingsmiddel hoogstwaarschijnlijk nog niet getest en wordt

dus voorzichtigheidshalve best vermeden tijdens de eliminatie- en de
herintroductiefase. Samengestelde producten kunnen beoordeeld worden
op basis van de ingrediéntenlijst of vraag het aan je diétiste.
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Water

Koffie*: espresso, gewoon,

kofficvervanger o.b.v. chicorel,

koolzuurgas laten ontsnappen
lomatensap
Veenbessensap

instant of décafeing grancnkoffic
sterk getrokken groene thee Kruidenthee, mild getrokken Chai thee (sterk getrokken)
Sterk getrokken Zwarte thee, sterk getrokken Kamillethee
pepermuntthee Kruidenthee [sterk getrokken)
Thee, de meeste soorten (mild Paardenbloemthee [sterk
getrokken) getrokken)

Venkelthee
Frisdrank®* (licht/zero): Kekosnootwater Appelsap

Sinaasappelsap [vers)

*Cafeine is geen FODMAP maar werkt wel stimulerend en kan hierdoor
bij sommige mensen met prikkelbare darmen de klachten verergeren. Je
beperkt dus best de inname van cafeine volgens je eigen tolerantie.

**Koolzuurhoudende dranken kunnen ook klachten geven. Best is het
teveel aan gas (CO2) eerst te laten ontsnappen voor je ze drinkt.

Biwr

{Droge) witte wijn
Gin

Rode win
Schuimwin
Whiskey

Wodka

Zoete wijn

Alcoholische dranken
_FO! beperkt

Dresser Lwijn
Rum

De meeste alcoholische dranken zijn FODMAP arm. Let wel op, alcohol
werkt stimulerend en kan bij sommige mensen met prikkelbare darmen de
klachten verergeren. Je beperkt dus best de inname van alcohol. Best niet
meer dan 1 & 2 consumpties per dag en bij voorkeur in combinatie met
voeding.
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04
Bloem/mael

Aardappelzetmee| Amandelmeel
Arrowrontmes] Amaranthmeel
RBananenmesl Fenkoorn bloem
Roekweithloem, hoekweitmes| Gerstmesl

Gierstmes| Kamutmesl (khorasan)
Glutenvrij meel™ Kastanjemeel
Mais(zet)meel Kokosmesl
Ouinoames Lupinemesl

Rijstmesl Ropgemes]
Tarweretmesl Spelthloem, speltmeel
Tapioca Tarwemee|

Teffmeel

100% spelt zuurdesembrood (2 | 100% spelt glstbm Roggebrood (gist-, zuurdesem-
)

snieetjes) snieetjes)
Glutenvrij brood* (2 sneetjes) | Rozljnenbrood
Malsbrood Tarwebrood [wit, volkaren,

Omth nen

Boekweitdokken Gepofte hoskweit Gepofte amaranth
Gierstviokken Gepofle gierst Garstvlokken
Haverviokken Gepofte rijst Haverzemelen
Quinoavickken Gepolte quinga Muesli
Hijstvlokken Havermaout Rijstzemelen
Teffvickken Maisviokken Speltviokken

Tarwezemelen

Tarwevlokken

Gerst, gekiemd Em
Gierst Parel gerst
Tarwe, gekiemd

*Controleer zeker de ingrediéntenlijst op andere FODMAP's (vb. honing,
inuline, ...).
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Foto’s van FODMAP arme bloem/meel

[

Te verkrijgen in de natuurwinkel, online of sommige producten zijn
verkrijgbaar in de supermarkt.
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m Aardappelen, pasta en afgeleiden

Aardappelen
Aardappelpures (met
lactosevrije melk)
Glutenvrije couscous (op basis
van maisbloem)
Rijstnoedels
Zeewiernoedels
Glutenvrije pasta
Boekweitpasta
Maispasta

Rijstpasta
Quinoapasta

Polenta (maismeel)
Culnoa

Rijst

Couscous op basis van rijst en
mais

Filodeey

Frietjes**

Naedels, sobanoedels (op basis
van tarwe en boekweit)

Waonton vellen

Aardappelkroketien
Couscous op basis van tarwe
Grwechi op basis van tarwe

Moedels op basis van tanwe

Pasta op basis van
kikkererwten

Pasta op basks van linzen
Pasta op basis van speit
Pasta op basis van tarwe

** Frietjes zijn FODMAP arm. Let wel op: frietjes bevatten een grote
hoeveelheid aan vet waardoor het prikkelend kan werken voor de darmen.

Foto’s van FODMAP arme producten
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m Fruit

Fruit eet je best gespreid over de dag. Dit wil zeggen 2 a 3 keer per dag
een portie van 120 g. Het fruit dat zich in de oranje kolom bevindt beperk

je best tot 50 a 60 gram en maximaal 1 keer per dag!

Wers fruit
Aardbei Banaan (onrijp) Abrikoos
Ananas Boshes Appel
Cantaloupe meloen Framboren Avocado
Carambola (sterfruit) Granaatappel Banaan (rijp)
Citroensap Honingmeloen Braambes
Clementing Kaki [persimman) Dadels
Drakenfruit (pitaja) Kokosnoot Kersen
Druiven Kumquat Longan
Durian Passievrucht Lyches
Guave Fompelmoes Mango
Kiwi MNectarine
Limoensap Peer
Mandarijn Perrik
Papaya Pruim
Rabarber Vijgen
Sinaasappel Watermeloen
[ fruit
Gekonfijt fruit {ingelegd in Gedroogde ananas Gedroogde abrikoos
suiker) Gedroogde banaan Gedroogde appel
Gedroogde gojibessen Grdroogde mango
Gedroogde kokosnoot Gedroogde pruimen
Gedroogde papaya
Gedroogde veenbessen
Gedroogde vijgen
Krenten
Rozljnen
Sullaua!l

Voor gedroogd fruit beperk je de portie best tot een klein handje. Dit komt
ongeveer overeen met 15 gram gedroogd fruit.
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Groenten

Groenten worden het best getolereerd als je groenten gaat combineren

met elkaar. Je kiest best voor een combinatie van minimum 3 soorten
groenten per maaltijd, met maximum 1 groente uit de oranje kolom en
maximaal 100 gram van dezelfde groente.

Andijvie
Bamboescheuten
Broccoli{nijroosjes
Edamame
Knolsclder
Komkommer
Boerenknol

Chinese kool
Koolrabi
Kousenband
Oesteriwammen
Oilijwen

Palmharten [blik)
Rode paprika
Pompoen [geen butternut)
Hadijs

Rode biet {ingelegd)
Rucola

Sla (alle soorten)
Snijbiet
Sojascheuten
Spinazic

Tomaten
Tomatilla's uitgelekt (blik)
Waterkastanje
Withol

Wortel

Yam

Zilverbiet

Alfafla
Artisjokharten (blik)
Aubergine
Broccolistesltjes
Broccoli

Cassave of maniok
Champignans (hlik)
Courgelle

Rode kool
Savoalkoaol

Witte kool
Koolraap

Mais

Paksoi

Groene paprika
Groene deel van pred
Prinsessenboon/sperzieboon
Raap

Rode biet (blik/glas)
Spinazie

Taro

Tomaat (blik
Kerstomaten

Zoete aardappel

Aardpaer
Artisjak
Asperges
Bloemkool

Erwtjes
Knuflook

Peultjes
Champignons (vers)
Butternut pompoen
Witte deel van prei
Rode biet (vers)
Selder

Spruiten
Suikererwtjes (sugar snaps)
Tuinbonen

Ajuin

Venkelknal

10 | Het laag FODMAP dieet: eliminatiefase | Sint-Trudo Ziekenhuis




m Melk en zuivelproducten

Lactoseyrije melk Haverdrank Botermelk
Amandeldrank Kokosnootdrank Gecondenseerde melk

Macadamiadrank Cuinpadrank Gritenmirlk
Rijstdrank Eoemelk
Sojadrank op basis van

Lactosevrije yoghurt* Yoghurt op basis van Kefir
kokosnoot** Kwark
Room®* Sujayoghurt op basis van
slagroom** sojabonen

Via

Yoghurl op basis van dierlijke
melk

Zure room**

*Controleer zeker de ingrediéntenlijst op andere FODMAP's.

**Deze producten zijn op zich relatief FODMAP arm maar zeer vetrijk. Te
veel vet kan ook prikkelend werken voor de darmen en kan bij sommige
mensen met prikkelbare darmen voor extra darmklachten zorgen. Beperk
dus de portie volgens jouw eigen tolerantie.
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De meeste harde gerijpte kaassoorten (vb. Gouda, Emmental, Gruyére,
...) zijn lactosevrij. De lactose is immers uit de kaas ‘gerijpt’. Zachte
kaassoorten en smeerkazen bevatten meestal wel nog lactose. Maar we
kunnen niet zomaar zeggen welke kaassoorten lactose arm is en welke
niet. Dit kan immers ook van merk tot merk verschillen.

Dit kan je gemakkelijk zelf achterhalen door op de verpakking te kijken.

« Stap 1: controleer of er op de verpakking vermeld staat
of niet. Indien dit zo is, en er geen andere FODMARP rijke ingrediénten
(vb. knoflook, ui, honing, ...) toegevoegd zijn -

* Stap 2:indien niets vermeld staat op de verpakking en er ook geen
extra suikers toegevoegd zijn (kijk daarvoor naar de ingrediéntenlijst
op de verpakking),

Het koolhydraatgehalte (lactose) is dus verschillend voor harde versus
zachte kaassoorten en kan ook verschillend zijn tussen de verschillende
merken onderling.

Op deze verpakking staat dit wil zeggen dat hier het enzym
lactase aan is toegevoegd. Hierdoor is dit product lactose vrij! Dit product
is dus

)

SANS LACTOSE - LACTOSEVRL

PHILADELPHIA

\(
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portie groctie.
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Vlees, vis, ei en plantaardige
alternatieven

Alle seorten puur viees (vers of Hlaa-dur:.t I:xmlrr de Gepaneerd viees (bv, Cordon

Alle sporten pure vis, schaal
en schelpdieren (vers of Visbereidingen met FODMAP
diepvries rijke ingredignten

ri
Eieren

Mantaa alternatieven

Kikkererwten, in blik, uitgelekt | Adrukibonen, gekookt of in Barlottichonen, blik
Linze, in blik, vitgelekt blik Kievitsboen, pintobonen
Linzen, gekookt [groen, rood) | Kikkererwten, gekiemd
Limahonen, gekookt Linzenburger
Mungbonen, pekookt Rode kidneybonen (gekiemd,
Zwarte bonen, gekookt of in gekookt)
hlik Sojabonen, gekookt
Spliterwten, gekookt
Witte banen
Harde tofu Falafel
Quorngehakt® Sojabrokken
Seitan™ Zijden tofu
Tempeh

Voor de peulvruchten (zoals linzen, kikkererwten) beperkt je de portie best
tot = 45 g binnen het laag FODMAP dieet.

*Controleer zeker de ingrediéntenlijst op andere FODMAP's.
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m Noten, pitten en zaden
[FoomARaim | FODMAP beperkt | NNODNARTICIIN

Kastanjenoten Hazelnoten amandelnoten
Macadamianoten Pocannoten Cashewnoten
Paranoten Tijgernoten Pistachenoten
Pindanoten
Walnoten
Chiazaad Karwijzaad
Hennepzaad
Lijnzaad
Maanzaad
Meloenzaad
Fijnboampitten
Pompoenpitien
sesamzaad
Zonnchloempitten

Let op: noten zijn relatief FODMARP arm, maar zijn wel rijk aan vetten.
Beperk dus best de portie tot een klein handje per dag (+ 30g). Vetten
kunnen namelijk extra prikkelend werken bij prikkelbare darmen.

Voor pitten en zaden beperk je best de portie tot + 15 g.
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Boerenboler Kruidenboter
Melkerijboter Lookboter
Roombater

Halfvolle boter

Kokosvet

Lookalie

Olie (alle scorten)

Olie, met knotlookaroma
Smeer-en bereldingsvet
Sojaminarine
Sojamargarine

Vetten zijn in het algemeen FODMAP arm. Let wel op, een grote
hoeveelheid vetten kan prikkelend werken voor de darmen waardoor de
klachten bij mensen met prikkelbare darmen kunnen verergeren. Beperk
dus de portie volgens je eigen tolerantie. Naar gezonde voeding toe wordt
sowieso aangeraden om niet meer dan 1 eetlepel vetstof per persoon te
gebruiken voor de warme maaltijd.
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Pl.nmann:lE alternatleven

Kruiden: viers, gedroogd **

aroma’s, alle soorten
Aupgurk In azijn

Azljn, alle soorten
Chilipeper*®*®
Galangal
Gemberwortel
lalapefin, ingelegd
Kappertjes

Lente ui, groene desl
Walterkers

Dulse viokken [zeewier])
Nori [zeswier)
Wasahipasta
Wasabipoeder

**Vermijd te scherpe kruiden, deze kunnen ook prikkelend werken voor

de darmen! Let ook op met kruidenmengelingen zoals kerriepoeder of
kippenkruiden of ... Deze zijn een combinatie van verschillende specerijen.
Kijk dus goed naar de samenstelling! Vaak is er knoflook en/of ui aan

toegevoegd.

***Pikante pepers bevatten capsaicine. Als je gevoelig bent voor pikant

Paddenstoel, parcini,
grdroogd

Paddenstocl, shiltakl,
gedroogd

Tomaal, hallzongedroogd

Uitjes ingelegd in azijn
Balsamico

Kaviaar
Venkelblaadjes

Boulllonblokjes/bavillonpoeder® ***

(knofjlook
Lente ul, witte deel
Paddenstoel, chanterelle, swart,
gedroogd

Sjalat

LH

voedsel, beperk je beter het gebruik hiervan.

****Er zijn een beperkt aantal bouillonblokjes/bouillonpoeders die wel
FODMAP arm zijn. Vraag raad aan je diétiste om te weten welke soorten

of merken okeé zijn.
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Ketchup® Ketjap manis®

Mayonnaise™ Sojasaus™
Mosterd® Misa (lapanse pasta)
Tomatenpures, Oeslersaus

geconcentreerd Tahini
Tamarinde

Waorcestershire saus

*Controleer de ingrediéntenlijst op andere FODMAP's.

m Zoet beleg

Chocopasta zonder lactose** | amandelboter Confituur van te vermijden
Kastanjecréme fruitsoorten
Confitwur van toegelaten Kwespeerpasta
fruitsoorten zonder Confituur van toegelaten
torgrvoegde fructose fruitzoorten met toegrvorgde
Tructose
Pindakaas®
L
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m Snacks, koeken en zoetigheden

Chips op basis van aardappel | Chocolade, melk** Pretzels
[natuur/gezouten)™= Chocolade, wit™™
Chips op basis van mais,
natuur (tortillachips)®**
Chocolade, fondant**

PopCorm

Vanille ijs {max. 2 bolletjes]™™

Maiswafel Koekjes op basis van tarwe of

Rijstwafel TogEe

speltelerkoek Peperkoek
Speculooskock
Suikervrije muntjes/kauwgom
Suikervrije chocolade/snoep

**Deze voedingsmiddelen zijn in een normale portiegrootte FODMAP arm
of bevatten slechts een beperkte hoeveelheid FODMAPSs, maar zijn wel
vetrijk.

Let ook op met voedingsmiddelen die suikerrijk zijn. Een grote hoeveelheid
suiker kan prikkelend werken voor de darmen!

Een grote hoeveelheid vet en/of suiker kan bij sommige mensen met

prikkelbare darmen de darmklachten verergeren. Beperk dus de porties
volgens eigen tolerantie!
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m Suikers en zoetstoffen
[ Foomaparm | roomarbepers  [RNEOORARRIRINI]

Maple sircop/ahorn siroop Sorghum siroop Agavesiroop

Palmisuiker Appelstroop

Paedersuiker Fructose

Rietsuiker Fructosesiroop

Rijstsiroop Fructose-glucose siroop

Suiker Glucose-fructose siroop
Golden syrup

Kunstmatige zoctstoffen zoals Honing

acesultaam ¥, aspartaam, Kokosbloesemsuiker

canderel, stevia, sucralose,

tagatesss, .. Kunstrnatige zoetstoffen

Zoetmiddel: dextrose, glucose, eindigend op "-of': maltitol,

glucosesiroop, sucrose mannitol, isomalt, sorbitol,
ylitel

Let op met de FODMAP arme suikers en zoetstoffen. Een grote
hoeveelheid suiker of zoetstof kan prikkelend werken voor de darmen en
kan dus bij gevolg bij sommige mensen met prikkelbare darmen darm-
klachten verergeren. Beperk dus je portie!

Varia

Acal poeder

Apar agar

Cacavpoeder, puur
Eiwitpoeder op basis van
EMWTEN

Gistwlokken

Spirulina poeder
Tarwegras pocder
Vanille essence

Carobepoeder

Aloe drink
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Vragen?

Contacteer in eerste instantie je huisarts. Indien de huisarts je
doorverwijst of niet bereikbaar is, kan je contact opnemen met:

dienst diétiek
tel.: 011 69 93 84

etrudo

ziekenhuis
deskundig én dichtbij

Diestersteenweg 100 ¢ 3800 Sint-Truiden
www.sint-trudo.be

Volg ons op [} @ )

00581-NL - mei 2024


https://www.facebook.com/sinttrudoziekenhuis/
https://www.instagram.com/sinttrudoziekenhuis/
https://www.linkedin.com/company/regionaal-ziekenhuis-sint-trudo/

