
FODMAP 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 gênante 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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