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 01  Waarvoor staat FODMAP?

F fermenteerbare

O oligosachariden

D disachariden (lactose)

M monosachariden (fructose)

A &

P 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 geïntroduceerd 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.
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 02  Uitleg bij de laag FODMAP voedingslijst

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 max. 1 à 2 voedingsmiddelen uit deze kolom 
per eetmoment te eten en max. 3 à 4 voedingsmiddelen uit deze kolom 
per dag 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 ingrediëntenlijst of vraag het aan je diëtiste.
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 03  Dranken

*Cafeïne 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 cafeïne 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.

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 à 2 consumpties per dag en bij voorkeur in combinatie met 
voeding.
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 04  Zetmeelproducten

*Controleer zeker de ingrediëntenlijst 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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 05  Aardappelen, pasta en afgeleiden

** 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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 06  Fruit

Fruit eet je best gespreid over de dag. Dit wil zeggen 2 à 3 keer per dag 
een portie van 120 g. Het fruit dat zich in de oranje kolom bevindt beperk 
je best tot 50 à 60 gram en maximaal 1 keer per dag!

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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 07  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.
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 08  Melk en zuivelproducten

*Controleer zeker de ingrediëntenlijst 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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 09  Kaas

De meeste harde gerijpte kaassoorten (vb. Gouda, Emmental,  Gruyère, 
…) 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 ‘lactosevrij’ 

of niet. Indien dit zo is, en er geen andere FODMAP rijke  ingrediënten 
(vb. knoflook, ui, honing, …) toegevoegd zijn → OK, dit product is 
FODMAP ARM!

• Stap 2: indien niets vermeld staat op de verpakking en er ook geen 
extra suikers toegevoegd zijn (kijk daarvoor naar de ingrediëntenlijst 
op de verpakking), kijk dan naar de koolhydraatgehalte. Indien dit 
lager is dan 1 g koolhydraten/100 g (= lager dan 1 g lactose/100 
g) → OK, dit product is FODMAP ARM! 

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 lactosevrij, dit wil zeggen dat hier het enzym 
lactase aan is toegevoegd. Hierdoor is dit product lactose vrij! Dit product 
is dus FODMAP arm!
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 10 
 Vlees, vis, ei en plantaardige 

alternatieven

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

*Controleer zeker de ingrediëntenlijst op andere FODMAP’s.
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 11  Noten, pitten en zaden

Let op: noten zijn relatief FODMAP 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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 12  Vetten

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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 13 
 Smaakmakers, andere toevoegingen en 

saus

**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 capsaïcine. Als je gevoelig bent voor pikant 
voedsel, beperk je beter het gebruik hiervan.

****Er zijn een beperkt aantal bouillonblokjes/bouillonpoeders die wel 
FODMAP arm zijn. Vraag raad aan je diëtiste om te weten welke soorten 
of merken oké zijn.
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*Controleer de ingrediëntenlijst op andere FODMAP’s.

 14  Zoet beleg
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 15  Snacks, koeken en zoetigheden

**Deze voedingsmiddelen zijn in een normale portiegrootte FODMAP arm 
of bevatten slechts een beperkte hoeveelheid FODMAPs, 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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 16  Suikers en zoetstoffen

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!

 17  Varia
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Notities
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Diestersteenweg 100 • 3800 Sint-Truiden
www.sint-trudo.be
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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 diëtiek 
tel.: 011 69 93 84

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

