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Er FODMAP dizeten rigtig for din mave?
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Hvem kan FODMAP-dizeten hjeelpe?




wader FODMARP?

FODMAP star for fermenterbare oligosaccharider,
Disaccharider, Monosaccharider og Polyoler, og er
enfellesbetegnelse for en gruppe kulhydrater, der
er sveert at bryde ned i tyndtarmen, og det gar
over i tyktarmen, hvor de i stedet brydes ned af
geering.




Nogle mennesker oplever fordgjelsesproblemer efter
har spist disse kulhydrater og far symptomer som:
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Det er smerter, som mange af os kan opleve og det
vi beskylder kosten dette - men isaer patienter med
diagnosen irritabel tarm har oplevet forbedring ved at
skifte til en kost med lavt FODMAP.



Hvad er FODMAP-dizeten?

Nar folk taler om FODMAP -kosten, betyder det
normalt en kost med lidt FODMAP -indhold
(kulhydrater / sukkerarter, der kan forarsage tarmproble-
mer).

Dette er en seerlig dicet designet
med irritabel tarmsyndrom (IBS)
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Clean Eating Menu Plan
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Dizseten foregar i 3 trin:
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Vi er alle forskellige, og maden varierer
som udlgser lidelser, men mennesker med IBS- eller
SIBO -symptomer bgr generelt undga mad
med hgje FODMAP-veerdier.




Fodevarer, der er egnede
pa en lav FODMAP -dizet:
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Frugt: I
Banan, bl&beer, boysenbezer,
melon, tranebeer, durian, drue,
grapefrugt, honningmelon, kiwi,
citron, lime, mandarin,
appelsin, passionsfrugt, pawpaw,

hindbeer, rabarber, stjerneanis, I
jordbeer, tangelo.
Bemzerk: hvis frugt terres, I

spise i sma maengder.
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Kornmad:
Korn:
Glutenfrit bred
eller kornblanding.
Brgd:
100% speltbred,
Ris:
Havre, majsgrad(polenta). I
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Mejeriprodukter:
Maelk: Laktosefri maelk *,
havremaelk *, rismeelk *,
sojamelk *.

* Kig efter tilsaetningsstoffer,
Hérde oste: brie, camembert,
Yoghurt: Laktosefrie sorter, Is:
alternativer til gelati, sorbet. I
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Grontsager:

Alfalfa, bambusskud,
bennespirer, paksoi, gulerod,
selleri, chayote, choisum,
cikorie, ingefeer, granne bgnner,
salat, oliven, pastinak, kartofler,
greeskar, rgd peber, rgdbeder,
spinat, squash, sgd kartoffel,
taro, tomat, majroer, yams.
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Urter:

Basilikum, chili, koriander,
ingefeer, citrongrees, merian,
mynte, oregano, persille,
rosmarin, timian.

Andet:
Pilot, hirse, psyllium,
quinoa, sorghum, tapioka.

-------+-------
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Andet:

Tofu, sgdestoffer, sukker *,
saccharose, glucose, kunstig
spdestoffer, der ikke ender med
”-ol”, honningerstatninger,
gylden sirup *, ahornsirup *,
melasse.

---i---

* Sm& maengder



Fodevarer at holde
vaek pa en lav FODMAP -dizet:
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Frugt: I Overskydende fructose:
I Able, mango, &eblepeere, peere, I Koncentrerede frugtkilder,
désefrugt, naturlig juice, vandme- store reserver af frugt,
lon, sgdestoffer, torret frugt, frugtsaft,
I fructose, majssirup med hg honning, majs, sirup,
total fructose og fructan. frugtsukker, abrikos, avocado,
brombeer, kirsebeer,
tranebeer, litchi, nektarin,
fersken, blomme og sveske.
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Grontsager: Laktose:

Mezelk fra kger, geder eller fér,
vaniljesaus, is, yoghurt,
blgde, umodne oste som f.eks
hytteost, flede,
mascarpone og ricotta.

Artiskokker, asparges,
redbeder,broccoli,
rosenkal, kal, aubergine, f
ennikel, hvidlgg, porre, okra,
log (skalottelgg, forarsleg),
blomkal, grgn peber, I

svampe og majs.
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Galactians:

Korn: I Beelgfrugter, bagte bgnner,
Hvede og rug i store meengder: kikeerter, rade bgnner, linser og
i f.eks. brad, kiks, couscous og sojabgnner.
pasta. I
A Polyoler, sodestoffer:
- Forskellige: o I Sorbitol (420), mannitol (421),
Cikorie, meaelkebgtte, inulin isomalt (953), maltitol (965)
og pistaciengdder. I og xylitol (967).

-------*-------



i

-

Prov disse opskrifter nar
du er pa FODMAP-dizeten:
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2 spsk olie + 1 fed hvidlgg skéret i store stykker (til hvidlggsolie)
1 dase (400 g) hakkede tomater

5 dl vand + 1-2 spsk kyllinge bouillon

1-2 spsk tomatpuré

1 knivspids cayennepeber

1 tsk sukker

Smag til med salt og peber

1 hardkogt seg (valgfrit)

Y dl laktosefri madcreme eller skummetmazelk (valgfrit)

Nogle friske urter, sdsom timian eller basilikum.

! Dette er hvad du gor:

1. Varm olien op ved svag varme i en gryde
og tilseet stykker hvidleg.

2. Lad hvidlggene stege i olien i et par minutter.
Fjern hvidlggsstykkerne fra gryden. Nu har olien faet
lidt smag af hvidleg uden FODMAPs.

3. Tilszet en dése hakkede tomater, bouillon og tomatpuré.
Kok op og og har i cayennepeber, en teskefuld sukker,
og evt laktosefri flade eller meaelk. Smag til med salt

og peber.



PIZZA

2 portioner

"

Pizzabund

2,5 dl / 125 g glutenfri blanding af fint mel
1dl/ 50 g havregryn

1dl/ 50 g havregryn

Y pose torgaer / 25 g frisk geer

1,5 dl vand (fingertemperatur)

1-2 spsk olie

1/3 tsk hjortesalt

Dette er hvad du gor:

Bland mel, tar geer og salt sammen.

Nar du bruger frisk gaer, blandes den med
den lunkne vaeske.

Bland vaesken i og rgr godt rundt.

Heev dejen i minimum 30 minutter.

Rul ud pé bagepapir og top med fyld
inden bagning ved 200-225 grader i ovnen.




Tomatsovs:

1 dése finthakket hakket tomat
1 stor gulerod (rasp)

1 spsk tomatpuré

1 spsk olie

1-2 tsk sukker

Y2 stk. finthakket chili
Lidt tgrret oregano og basilikum.

Dette er hvad du gor:

Hakkede tomater, revet gulerod, tomatpuré, chili,
olie og krydderier blandes og koges.

Lad det simre i en tyk sauce i cirka 10-15 min.

Pizzafyld
100 g skinke
1 forarslgg (gren del) finthakket
1 dl revet hvid ost

1 skiver mozzarella

Omkring 8 skiver oliven

Lidt salt og peber

1/2 pakke cherrytomater

1/2 pakke rucola

Dette er hvad du gor:
Lav dejen og rul ud pé bagepapir

Fordel tomatsovs pa bunden og tilseet forarslag,
skinke, oliven og revet ost.

Stek pizzaen ved 225 grader i ca 15 min.

Toppet med rucola og cherrytomat efter stegning.



LACTOSEFRI IS

6 portioner

4 xeggeblommer
100 g sukker
1 vaniljestang

3 dl laktosefri flgde

Dette er hvad du gor:

1. Pisk seggeblommer og sukker til det er aeg.

2. Del vaniljestangen pa langs og skrab
freene over i fladeskummet. Pisk fladeskum
stiv og bland med seg blanding.

. Fyld isblandingen i en tom isboks

eller yoghurt skal og kom i fryseren til den
er stgrknet. Server med friske baer og
revet mgrk chokolade ovenpa.

Tilbehgr:
Friske bzer og grofthakket mark chokolade.




VAFLER

3-4 styks

Start med en almindelig opskrift og udskift
hvedemel med halvt glutenfrit mel og resten
havregryn og havregryn. Melken erstattes med
laktosefri maelk.

2 xg

40 g. Havregryn / havregryn

60 g. Glutenfri, let / grov blanding

1/2 tsk. bagepulver

Ca. 1,5 dl. laktosereduceret / laktosefri meaelk
2 spiseskefulde olie / margarine

Dette er hvad du gor:
1. Pisk alt og lad dejen sta i mindst 15 min.
2. Hvis dejen er meget tyk, kan du fortyndes med
den
noget meelk.
3. Bag vaflerne.










Nogle af os oplever ubehag, nar vi spiser meget
fordgjelige kulhydrater, og det anslas, at ca.
omkring 10-15% af befolkningen har symptomer pa
irritabel tarmsyndrom (flere kvinder end maend).

Mange af disse finder ud af, at det hjeelper at sendre
sig diet og spis feerre FODMAP -fgdevarer
udfordringen er sa at fa nok og den rigtige maengde
neeringsstoffer.

Derfor er dette ikke en kost, der hjelper eller
er sundt for alle. Tjek fgrst med din leege eller
en klinisk ernzeringsekspert, inden de laver de store
eendringer i kosten og afprgvning af FODMAP -
kosten.

Selvom nogle kan opleve veegttab med dette &
kostzendring, er det meget vigtigt at huske
at dette ikke er en slankekur, men en slankekur ke

) Wy for at lindre fordgjelsesproblemer. Spis derfor
sa normalt som muligt bagefter.
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Men under alle omstaendigheder kan det vaere smart at tage
et dagligt kosttilskud, der balancerer maven og tarmene:

BioBalance indeholder 6 aktive ingredienser, der bidrager til
sundhed tarmsundhed og et normalt fordgjelsessystem - og
velegnet til de mange, der ikke lider af irritabel tarm eller
tyndtarms bakteriel overveekst, men stadig oplever ubehag.

® soBALANCE

Prov BioBalance med 50% rabat:
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