FODMARP dieet
FODMAP - prikkelbare darm syndroom
Wat is het Prikkelbare Darm Syndroom?
Het Prikkelbare Darm Syndroom (PDS) is een veel voorkomende gastro-intestinale aandoening
(gastro = maag, intestinaal = darmen) welke bij ca. 9-23% van de wereldwijde bevolking voorkomt.
Bij PDS is er een verstoring van de functionele werking van het maagdarmstelsel. Vooral de werking
(activiteit) van de dikke darm (colon) en dunne darm zijn verstoord, met daarbij een verhoogde
maag-darm gevoeligheid.
PDS is, na verkoudheid, de tweede meest voorkomende reden voor werkabsentie. Zoals bij elke
ziekte verschilt de ernst en duur van de klachten per persoon.
PDS wordt gekenmerkt door onaangename, door mensen vaak gedacht als génante en chronisch
terugkomende symptomen zoals:
pijn en ongemak in de (onder)buik
een opgeblazen gevoel
winderigheid
verstoord ontlastingspatroon (van diarree tot verstopping)
soms komen ook ander klachten voor zoals vermoeidheid, misselijkheid, hoofdpijn, angst en
depressie.

De diagnose PDS wordt gegeven wanneer andere (ernstige) ziekten zoals coeliakie, de ziekte van

Handige links richtlijnen voeding:

http://fodmapdieet.nl/pdf/20140015%20FODMAP%20Richtlijnen%20beperkt%20dieet.pdf

https://gezondheidsprofessional.zespri.com/voeding-gezondheid/eigenschappen-kiwi/fodmap

http://www.fodmapdieet.nl/pdf/Lijst%20met%20FODMaParm-rijk.pdf

https://www.martiniziekenhuis.nl/fodmap

voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/aandoeningen/helpt-het-fodmap-beperkte-
dieet-tegen-maag-darmklachten-.aspx
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HOGE FODMAP-VOEDING

Voeding

Groenten

Fruit

Milde en
zuivelproducten

Eiwitten

Moten en zaden

Brood en granen

Warme dranken

Suikers en
zoetstoffen

Dit zijn voorheelden wan te vermijden woedingsmiddelen versus voe
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Artisjok, asperges, bloemkool, knoflook, groene
erwien, prai. champignons, ui, suikereretan,
peeultjes, ui en knoflookzout
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Appels, bananen, appelsap, kersen, gedroogd
fruit, mango. nectarines, perziken, paren,
pruimen, watermalosn
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Eamemelk. konemelk, room, banketbak-
kersroom, gecondencaerde melk, ijs, sojamelk,
yoghurt
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Gebakken bonen, rwarte bonen, boterbonen,
witte honen, rade bonen
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Cashewnoten en pistac henatan
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Tarwe-, regge- en gersthoudende producten
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Kamillethee, venkelthee, oolong-thee
A
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Glucosestroop met hoog fractosegehalte en
honing

LAGE FODMAP-VOEDING
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Edarmamse, aubergine. sperriebanen, paksoi,
paprika, wortel, bieslook, komkommer, boerenkoal,
sla, aardappel, spinazie, tomaat, courgette
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Bosbassan, meloen, druiven, suikermaloen,
Lespri Kiwifruit®, sinaasappels, ananas,
frambozen, aardbeien
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Amandetmelk, brie, cheddar, fetakaas, lactosevije
melk, Parmezaanse kaas
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Rundvless, tonijn in blik, kip, eieren, vis,
varkensvlees, tofu (stavigl, kleine parties
ingeblikte en vitgelekte kikkererwten en linzen
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Chia-zaden, macadamianoten, pindanaten,
peCanmoten. pompoenpatien, sesamzaadies,
roimebloarmpitten, walnolen
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Eruing rijst, maistortilla's, haver, polenta, guinca,
suurdesambrond, witta mjst
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Koffie, groene thee, zwarte thee, pepermuntthes
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Donkere chocolade, ahomsroop, @felsuiker

dingsmicddelzn die je mag eten als je een laag FODMAP-diest wolgt

ten zorgverlener kan je helpen om de beste voadingsmethade voor jouw gezondheid te bepalen






