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Um mapa para os FODMAPs

O que sao FODMAPs?
FODMAP é um acrénimo que significa:

Fermentdveis: Oligossacadideos, Dissacarideos, Monossacarideos, E Polidis.

Trata-se de um grupo de carboidratos de cadeia curta que néo séo completamente digeridos ou absorvidos no infestino. Os FODMAPs podem
causar desconforto gastrointestinal e dor em algumas pessoas, como acontece com as pessoas com sindrome do intestino irritdvel (SII).

Categoria FODMAP Descrigdo

As bactérias gastrointestinais (Gl) podem decompor os
carboidratos néo digeridos para produzir energia e gases.

Fermentdvel

Fruto-oligossacdridos (FOS)

Oligossacdridos - -
Galacto-oligossacarideos (GOS)

Dissacarideos Lactose
Monossacdridos Frutose
L. Sorbitol

Polidis
Manitol

A Dieta de FODMAP de trés passos

Seguir a dieta FODMAP pode ser mais fdcil com apps como Monash Low FODMAP App para encontrar alimentos a serem
evitados e trocados.

Eliminacao: Reintroducao: Personalizacao:
» 2-3 semanas » 8-12 semanas » Longo prazo
« Substituir todos os alimentos « Reintroduzir gradualmente um « Equilibrio entre os alimentos
ricos em FODMAP com alimentos FODMAP de cada vez, um alimento ricos em FODMAP tolerados e
com opgdes baixas em FODMAP de cada vez, ao longo de 3 dias a evitar alimentos que

* Aumentar as doses didrias e exacerbam os sintomas

controlar a toleréncia

O papel dos FODMAPs nos sintomas da SII*

Embora a etiologia da SlI ndo seja bem compreendida, a investigagdo sugere que a incluséo de alimentos ricos em FODMAP
pode exacerba exacerbar os sinfomas através de alguns mecanismos chave em individuos com SII.
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Consideracoes adicionais sobre nutricao

Embora os individuos que aderem a dieta baixa em FODMAP possam satisfazer as suas necessidades nutricionais, a ingestéo
adequada de certos nutrientes deve ser monitorada. 1213, 14

Energia

Aingestdo de carboidratos pode ser
reduzida quando se segue uma
dieta baixa em FODMARP, o que pode
levar a uma redugdo da ingestéo
energética'>161718

%

Calcio

E importante avaliar a ingestéo de cdlcio
dos individuos, para garantir que estéo
cumprindo com as recomendagdes

quando se restringe a ingestdo de

produtos ldcteos que contém lactose! ©

U
¥

Tem sido relatado que os individuos com
Sll consomem quantidades de fibra
inferiores &s recomendadas,'? 20

Alimentos com alto e baixo teor de FODMAP*®

Embora os FODMAPs sejam encontrados numa grande variedade de alimentos, é possivel incorporar todos os grupos de alimentos ao mesmo
tempo que se segue uma dieta baixa em FODMAP. Estdo disponiveis opgdes com baixo teor de FODMAP em cada categoria de alimentos.

Categdoria de
alimentos

Legumes

Frutos

Lacticinios e alternativas

Fontes de proteinas

Grdos e produtos
derivados de gréos

Agucares e doces

Alimentos ricos em FODMAP

Alcachofra, espargos, couve-flor, alho. Ervilhas,
alho francés, cogumelos, cebolas

Magds, suco de magd, cerejas, frutos secos,
manga, nectarinas, péssegos, péras, ameixas,
melancia

Leite de vaca, creme de leite, leite evaporado,

leite de soja (feito a partir de gréos de soja
inteiros), leite condensado, iogurtes

A maioria das leguminosas/legumes, algumas
carnes/aves/mariscos marinados

Pdes a base de trigo, centeio e cevada, cereais
para café da manhg, biscoitos

Xarope de milho com elevado teor de

Alternativas alimentares com
baixo teor de FODMAP

Berinjelq, feijdo verde, pimentées, cenouras,
pepinos, alface, batatas, tomates

Meléo, uvas, tangerinas, laranjas, abacaxi,
morangos

Leite de améndoa, queijo Brie, queijo Camembert,
queijo feta, queijos duros, leite sem lactose, leite de
soja (feito a partir de proteina de soja)

Ovos, tofu, carnes/aves cozidas,marisco, tempeh

Flocos de milho, aveiq, flocos de quinoa, massa de
quinoa/arroz/cenouras, biscoitos de arroz
(simples), pdes sem trigo/centeio/cereais

Chocolate preto, xarope de maple, xarope de

frutose, mel

Frutos secos e sementes Cajus, pistaches
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*Monash University Low FODMAP Certified trade marks used under license in the
USA by PepsiCo Inc. One serve of these products can assist with following the
Monash University Low FODMAP Diet™. A strict low FODMAP diet should not
be commenced without supervision from a healthcare professional. A low
FODMAP diet does not treat a disease but may help to meet nutritional needs
with reduced gastrointestinal symptoms. Monash University receives a license
fee for use of the Monash University Low FODMAP Certified trademarks.



