Oddéleni nutricnich terapeutt |

VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
I U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

NP R Informace pro pacienty | IP-ONT-043 | strana 1z 7 | verze 2

Zpracoval: Mgr. Marcela Floridnkova, Mgr. Lucie Rdzickova |
Schvalil: Mgr. Lucie Rizi¢kova, vedouci ONT, dne 15. 1. 2020
Edukacni material

DIETA S NiZKYM OBSAHEM FODMAPs

(FERMENTOVATELNYCH OLIGOSACHARIDU, DISACHARIDU,
MONOSACHARIDU A POLYOLU)

1 Indikace

Dieta je urlena osobam s funk¢nimi onemocnénimi traviciho traktu. Pomoci mize zejména pfi syndromu
drazdivého tracniku (predevsim u prijmovitého typu), dale pfi stfevni dysmikrobii, pfi idiopatickych zanétech
stfeva, funkénich zazivacich obtizich pfi sportu, u fruktézové intolerance (nikoli ale u hereditarni fruktézové
intolerance).

2 Co jsou to FODMAPs

Zkratka FODMAPs pochézi z anglictiny (Fermentable Oligo-, Di-, Mono-saccharides And Polyols) a znamena
fermentovatelné oligosacharidy, disacharidy, monosacharidy a polyoly, neboli kvasitelné cukry s kratkym
retézcem a cukerné alkoholy. Tyto cukry se hire vstiebavaji v tenkém stfevé, jsou Castecné Stépeny strevnimi
bakteriemi za vzniku plynl a jejich zbytky ve strevé zpUsobuji zvySeny presun tekutiny do stfeva, coz vede
k potizim, jako jsou predevsim prijmy, syndrom drazdivého tracniku, stfevni dysmikrobie, bolesti bficha,
zvysené nadymani a dalsi potize. Mezi FODMAPs patfi napfiklad ovocny cukr fruktéza, mlécny cukr laktéza,
fruktany (nachazejici se v psSenici, cibuli &i cesneku), galaktany (obsazené v lusténinach), polyoly (v ovocnych
zrnkach, peckovinach nebo v umélych sladidlech).

3 Potraviny s vysokym obsahem FODMAPs - nevhodné potraviny
Zelenina:

Cesnek (véetné ¢esnekové pasty, suseného cesneku a korenicich smési s obsahem cesneku), cibule (vcetné
Salotky a vSech potravin a vyrobk( s obsahem cibule, susené cibule i vyvaru z cibule), artycok, chrest, kvétak,
celer (se stonkem delSim nez 5 cm), porek - bila ¢ast, kysané zeli, vodni meloun, fenykl, raj¢atovy protlak,
cukrovy i sety hrasek, hlavkova kapusta, maniok (tapioka), cajot, taro (kolokazie jedla), nakladana a
sterilovana zelenina z vyjmenovanych druh

Lusténiny: vSechny kromé podzemnice olejné (burskych orechd, arasidu)
Houby: vsechny

Ovoce:

Jablka, hrusky, tfesné, merunky, broskve, nektarinky, Svestky, mango, cerveny, bily i ¢erny rybiz, lici,
kaki, tamarilo (raj¢enka), fiky (Cerstvé i susené), datle (Cerstvé isusené), avokado, ostruziny, goji,
grepfruit, granatové jablko, fejchoa, pawpaw (mudoul trojlalo¢ny), boysenberry (ostruzinomalina),
guava, rakytnik, kdoule, rozinky, suSeny ananas, S$tavy zvyjmenovaného ovoce, suSené ovoce
z vyjmenovanych druh(l a ve vétsim mnozstvi i z ostatnich druh(i ovoce, kompoty, dzemy a dalsi vyrobky
z vyjmenovaného ovoce
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Maso, drubez a masné vyrobky:

Chorizo klobasy a dalsi druhy klobas

Obiloviny:

PSenice, zito, je¢men, amarant, freekeh (arabska obilovina) a veskeré vyrobky s jejich obsahem (napr.
kvasek, pecivo, mouky, téstoviny, vlocky a musli smési, kroupy, susenky, oplatky, klicky z téchto obilovin, bulgur,
kuskus, Spalda, pSenice jednozrnka, kamut, semolina, ...) — je nutné cist peclivé slozeni potravin!

Orechy, semena:

Mandle, pistacie, kesu

Mléko, mlééné vyrobky:

Podle tiZe laktozové intolerance: Mléko (kravské, kozi, ovci i dalSi druhy), smetana, Slehacka, jogurtové mléko,
kefir, acidofilni mléko, podmasli, jogurty, zmrzliny, nékteré syry (tvarohové, tavené)

Kofeni:

Cekankovy koten, fenykl, susena cibule, suseny cesnek, cesnekova siill a smési s obsahem cibule &
cesneku, karob

Sladidla:

Fruktéza, med, agave, melasa, glukézofruktézovy sirup, fruktézovy sirup, oligofruktéza, kukufiény sirup,
sladidla maltitol, mannitol, sorbitol, xylitol, isomalt, laktitol, erythritol, inulin a vyrobky z nich (pozor
napriklad na zvykacky a bonbony bez cukru, napoje slazené sladidly)

Napoje:

Pivo (vice nez 1 lahev), vino (vice nez 1 sklenka), kokosové mléko, ovocné stavy a dzusy - zejména jablecny,
hruskovy, rybizovy, merunkovy, broskvovy, malinovy, pomerancovy a stavy z dalsiho ovoce nad 100 ml.
Kombucha, rum, caje a cajové smési s obsahem jablka, sojové napoje, sportovni napoje, fenyklovy caj,
hefmankovy caj, silny pampeliskovy ¢aj, oolong, silny ¢caj, silny bylinkovy caj, proteinovy napoj
z psSenicného proteinu, napoje s obsahem laktézy, napoje slazené nevhodnymi sladidly (viz vyse)
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Pochutiny:

Kaviar, karob, bujonové kostky a koncentrované vyvary, pokud obsahuji cibuli, sladkosti s obsahem
nevhodnych sladidel (viz vySe), pesto, tahini, tzatziki, vyrobky ze suseného ovoce, zejména z vyse
vyjmenovanych druh, relish omacka

4 Potraviny se strednim obsahem FODMAPs - vhodné v omezeném mnozstvi
Zelenina:

Dyné Hokkaido, cervena fepa, brokolice, zeli bilé a ¢ervené, susena rajcata, celer (se stonkem do 5 cm),
cukrova kukufice (nedokonale uvarena nebo ne zcela mlada), sladké brambory, razickova kapusta, lusky
cukrového hrasku (v malém mnozstvi a jen Uplné mladé)

Lusténiny:

Cizrna v malém mnozstvi

Ovoce:

Plody longanu, rambutan

Orechy, semena:

Liskové orechy, orfechova masla

Mléko, mlééné vyrobky:

Maslo

Napoje:
Pivo (vice nez 0,5 I), vino (vice nez 0,2 |), proteinové napoje z hrachového proteinu, ovocné Stavy z ovoce
s nizkym obsahem FODMAPs v mnozstvi do 100 ml

Pochutiny:

Kakao, kava, c¢okolada (tolerance je individualni), €atni (v malém mnozstvi), ke€up (v malém mnozstvi),
rajcatova omacka (v malém mnozstvi)
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5 Potraviny s nizkym obsahem FODMAPs - vhodné potraviny

Zelenina:

Mrkev, pastinak, rajcata (béznd, cherry, konzervovana), fazolové lusky, hlavkovy salat, Spenat, mangold,
cukrova kukufice (ale pouze dobfe uvarena a velmi mlada), brambory, cuketa, zelena nat’ jarni cibulky,
tufin, choi sum/pak choi/ bok choy (odridy cinského zeli), lilek (toleruji pouze néktefi), cukrovy meloun,
meloun Cantaloupe, alfa alfa (vojtéska), bambusové vyhonky, okurka, chilli papricky (individudini
tolerance), zazvor, olivy, zelené a c¢ervené papriky, vodni kastan, dyné marrow, locika, kapusta kaderava
(netvorici hlavku), karela (Momordica charantia), porek — zelena cast, fedkev, fedkvicky, jamy, okra (Ibiskovec
jedly), pazitka, callaloo (listy Amarantu), listy ¢ekanky, fasa Nori, Spagetova dyné, maslova dyné

Ovoce:

Banany, maliny, jahody, bortivky, kanadské boriivky, brusinky, citrusy kromé grepu (pomeranc,
mandarinka, klementinka, citron, limeta, pomelo, tangelo), hroznové vino, kiwi, ananas cerstvy, rebarbora,
karambola, muéenka (maracuja), papaja, plody chlebovniku, ackee (plody Blighia sapida), pitahaya,
tamarind indicky, plantain (zeleninovy banan, pouze loupany) + vyrobky z povoleného ovoce (kompoty,
dzemy, Stavy,...)

Maso, drubeZ a masné vyrobky, ryby:

Bez omezeni kromé klobas

Obiloviny:

Ryze, quinoa, jahly, pohanka, oves, kukufi¢na mouka a vyrobky z ni (polenta, cornflaky, tortily, popocorn
apod.), amarant, cirok, teff (Milicka habesska), bezlepkové pecivo (nesmi obsahovat psenici zbavenou lepku),
bezlepkové téstoviny (zcela bez psenice), miisli a miisli vyrobky z ovesnych vlocek, skrob z kukufrice ¢i
brambor

Lusténiny:

Podzemnice olejna (arasidy, burské orechy), sojové napoje bez sojovych bobu, tofu, tempeh

Vejce

bez omezeni

Orechy, semena:
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Vse kromé mandli, pistacii, kesu, ofechova masla z povolenych druhtii — napf. para ofechy, makadamové
ofechy, pekanové orechy, vlasské orechy, piniova seminka, chia seminka, slunecnicova, dynova,
sezamova, kokos duzina, mak, jedlé kastany, semena Egusi

Rostlinné oleje: bez omezeni

Mléko, mlécéné vyrobky:

Tvrdé syry, bezlaktozové mlécné vyrobky, dale individualné podle tize laktézové intolerance

Koreni:

Pepr, paprika, skorice, kardamon, koriandr, chilli, kmin, kari, muskatovy oriSek, hrebicek, horcicna
seminka, safran, badyan, kurkuma, goraka (indicky tamarind), bazalka, majoranka, petrzelka, oregano,
rozmaryn, tymian, citronova trava, estragon, pandan (divoka cibule), pupecnik asijsky, piskavice recké
seno, locidlo certovo lejno (prasek vyborné nahrazujici cibuli)

Sladidla:

Cukr Fepny, titinovy, aspartam, acesulfam K, glukéza a glukézovy sirup, javorovy sirup, sacharin, stévie,
sukraléza, ryzovy sirup

Sladkosti:

Bonbony, lizatka a zvykacky slazené cukrem a povolenymi sladidly, dezerty z povoleného ovoce a
obilovin, slazené cukrem a povolenymi sladidly

Napoje:

Vody véetné mineralnich a sycenych vod - neochucené nebo slazené cukrem, limonady bez obsahu
ovocné stavy (slazené cukrem), destilaty kromé rumu, slaby pravy ¢aj (Cerny, bily, zeleny) a slabé ovocné
caje bez jablka, slabé bylinné caje kromé heifmankového a fenyklového, nékteré rostlinné napoje
nahrazujici mléko (ryzové, kokosové), proteinové napoje z vaje¢ného nebo ryzového proteinu a z proteinu
Sacha Inchi, kvass (ndpoj z kvasenych obilovin s nizkym obsahem alkoholu)

Pochutiny a prisady:

Barbecue omacka, miso pasta, pomazanky Marmite a Vegemite, majonéza, hoicice, pesto, arasidové
maslo, sojova omacka, octy (balsamico, jablecny ocet, ryzovy ocet, kvasny lihovy ocet), wasabi, worcesterska
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omacka, rybi omacka, krevetova pasta, ustficova omacka, sladkokysela omacka, tamarindova pasta,
kapary, zelatina, sadlo, prepusténé maslo ghee

6 Priklad vhodného jidelnicku

1. den:

Snidane:

Presnidavka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

2. den:

Snidane:

Presnidavka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

3. den:

Snidane:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Bezlepkovy chléb bez psenice. Flora. BorGvkovy dzem (slazeny cukrem). Banan.

Slaby ovocny ¢aj bez jablka.

Bezlaktozovy jogurt jahodovy.

Polévka bramborova s mrkvi. Pecené kureci stehno. Bramborova kase s bezlaktézovym mlékem.
Salat rajcatovy bez cibule. Voda s citronem.

Ovocny salat (pomeran¢, banan, hrozny, kiwi).

Leco s vejcem, bezlepkovy chléb bez psenice.

Mrkvovy salat s citronovou $tavou.

Sypané ovesné mdsli s vlasskymi, para a pekanovymi ofechy, cerstvymi malinami.
Bezlakt6zové mléko. Slaby cerny caj.

Pomeranc.

Polévka rajcatova s ryzi, zdobena smetanou bez laktézy.

Hovézi rolada s vejcem a listovym Spenatem. Ryze dusena. Okurkovy salédt. Voda s listky maty.
Jahelnik s jahodami, pfipraveny z bezlakt6zového mléka. Voda kojenecka neperliva.

Treska zapecena s tvrdym syrem a zelenou ¢asti porku. Brambory. Caj slaby ovocny.

Bezlepkovéa houska. Flora. Vejce natvrdo. Paprika cervena krajena. Caj slaby bily, neslazeny.
Jahody. Bezlaktdzovy jogurt.

Polévka kureci se zeleninou (mrkev, pastinak, fazolové lusky).

Veprova kyta na paprice (bez cibule, zahusténa bezlepkovou moukou, s bezlaktézovou
smetanou. Téstoviny bezlepkové bez psenice. Voda se 100 ml jahodové stévy.

Pudink z kukufi¢ného Skrobu s borlvkami a bezlepkovymi piskoty. Voda s platky pomerance.
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Vecere: Losos peceny s rozmarynem a platky citronu. Brambory s petrzelkou.

Hlavkovy salat s bezlaktézovym jogurtem. Slaby caj.

7 Dulezité zasady pfi FODMAPs dieté

Protoze tolerance jednotlivych potravin je u kazdého jedince individualni, doporucuje se zpocatku
konzumovat alespon nékolik dni pouze potraviny s nizkym obsahem FODMAPs. Po celkovém zklidnéni
pfiznakl je mozné zadit zafazovat i potraviny se strednim obsahem FODMAPs. Zaradte za den vzdy pouze
jednu novou potravinu ze skupiny se stfednim obsahem FODMAPs, a to nejprve v malém mnozstvi. Pokud
potravina nevyvola nezadouci reakci, je mozné zkusit mirné zvysit konzumované mnozstvi této potraviny. Teprve
po vyzkouseni tolerance jedné potraviny zafazujeme dalSi novou potravinu se stfednim obsahem FODMAPs.

Velmi vhodné je konzultovat svijj jidelnicek s odbornikem — nutri¢nim terapeutem. FODMAPs dieta omezuje
velké mnozstvi potravin v jidelnicku a mize byt proto neplnohodnotnd — mlze obsahovat nedostatek Zivin,
které jsou pro Vas organismus dullezité.

Prospésné je vedeni zaznamii o stravovani — pravidelné si zapisujte vSe, co jste jedli a pili a zaroven
zaznamenejte i vSechny zdravotni obtize, zejména travici (nadymani, plynatost, bolesti bficha, zvraceni, prajem,
nutkani na stolici apod.). Zapisnik Vam poml(ze vysledovat, které potraviny Vam mohou plsobit obtize, a
pom(Ze rovnéz Vasemu lékari zhodnotit Vas zdravotni stav a vliv diety.

V pripadé dotaz(i kontaktujte nutri¢niho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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