Ater du som en australiensare?

FODMAPs i maten vi ater

| Australien ar intaget av sa kallade FODMAPs
(Fermentable Oligo-saccharides, Di-saccharides,
Mono-saccharides And Polyols) hégt och forsk-
ning darifran har pa senare tid visat att besvaren
vid IBS (Irritable Bowel Syndrome) kan lindras om
mangden FODMAPs i kosten minskas.

FODMAP &r kolhydrater med korta sockerkedjor
som inte tas upp latt av vara tarmar. Istallet kan
dessa 6ka vatskeutsondringen ut i tarmen och
bakterier kan anvanda FODMAPs som energikalla
genom fermentering (en jasningsprocess).

Vi pa alltomibs.se har sammanstallt en lista 6ver
livsmedel med olika nivaer av FODMAPs. Vi adter
alla olika efter smak, vanor etc. och listan ar till
for att underlatta for dig att underséka om just
din kost innehaller stora mangder FODMAPs.

Anvand inte listan for att utesluta fédoamnen ur
kosten och se alltid till att fa en korrekt diagnos
samt professionell vagledning av lakare eller
dietist.

Listan ar indelad efter olika kategorier av livs-
medel (dryck, frukt, gronsaker, mejeriproduk-
ter, notter, fron och baljvaxter, proteinkallor,
smaksattare och sétningsmedel samt spannmal
och starkelse) och anger om livsmedlen har ett
relativt hogt, mellan eller lagt innehall av FOD-
MAPs. Livsmedlen ar framst hamtade fran olika
australiensiska publikationer.

Tank pa att nar det géller processad mat skiljer

sig innehallet at fran produkt till produkt, vilket
ocksa gor att det svart att uttala sig om enskilda
fabrikats FODMAPs.
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Dryck

Typ av FODMAP
Fruktjuicekoncentrat Fruktos
Rom Fruktos
Vin (vitt, sott) Fruktos
Applejuice Fruktos/Sorbitol
Apelsinjuice Fruktos

Gronsaksjuice

Tranbarsjuice

Vin (mousserande)
Vin (rott)

Vin (vitt, torrt)

o]

Frukt (torkad)

Typ av FODMAP
Aprikos Fruktaner/Sorbitol
Dadlar Fruktaner
Fikon Fruktaner
Mango Fruktaner
Plommon Fruktaner/Sorbitol
Paron Fruktos/Sorbitol
Apple Fruktos/Sorbitol
Kokosnot Sorbitol
Papaya Fruktaner
Tomat Fruktos
Tranbar Fruktaner
Banan
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Frukt

Lagt

Aprikoser

Typ av FODMAP

Avokado

Sorbitol

Bjornbar

Sorbitol

Boysenbar

Sorbitol

Cherimoya

Fruktos

Granatdpple

Fruktaner

Litchi

Fruktaner

Mango

Sorbitol

Nektariner

Fruktos

Persika

Fruktaner/Sorbitol

Persimon

Sorbitol

Plommon

Fruktaner

Paron

Sorbitol

Sandpéron (Kinaparon, Nashi)

Fruktos/Sorbitol

Sharonfrukt

Fruktos/Sorbitol

Tamarillo

Fruktaner

Vattenmelon

Fruktos/Fruktaner

Vita persikor

Fruktos/Fruktaner

Applen

Fruktaner

Drakdgon/Longon

D

Fruktos/Sorbitol

DS

Grapefrukt

Sorbitol

Korsbar

Fruktaner

Rambutan

Fruktos/Sorbitol

Sida 3

Fruktaner/Sorbitol
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Frukt fortsattning...
Hogt Typ av FODMAP

Ananas

Apelsin

Banan

Blabar

Cantaloupe

Carambola

Citron

Durian

Fikonkaktus

Hallon

Honungsmelon

Jordgubbar

Kiwi

Lime

Mandarin

Passionsfrukt

Papaya

Pitaya

Rabarber

Tangelo/Minneola

Tomat

Vindruvor
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Gronsaker

Typ av FODMAP
Blomkal Mannitol
Kronartskockor Fruktos/Fruktaner
Lok Fruktaner
Purjolok Fruktaner
Schalottenlok Fruktaner
Sockerartor Fruktos
Sparris Fruktos
Sockerartor Fruktos
Svamp Fruktaner/Mannitol
Vitlok Fruktaner
Varlok (vita delen endast) Fruktaner
Broccoli Fruktaner/GOS/
Sorbitol
Grona artor GOS
Kal (savoy) Fruktaner

Pumpa (butternut)

GOS/Mannitol

Rodbetor

Selleri

Fruktaner/GOS

Mannitol

Sotpotatis

Mannitol

Alfalfa

Aubergine/aggplanta

Bambuskott

Brysselkal

Bongroddar

Bonor (grona)

Chili (rod)

Choy sum

Endive

Fankal

Sida 5
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Gronsaker fortsattning...

Graslok

Gronkal

Gurka

Ingefara

Kal (vanlig)

Kalrot

Majrova/Bok choy

Mangold

Morot

Oliver

Palsternacka

Paprika

Potatis

Pumpa

Rova

Rucula

Radisa

Rattika

Sallad

Spansk peppar

Spenat

Squash/zucchini

Sydcikoria

Varlok (grona delen endast)

Sida 6

Hogt Typ av FODMAP
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Mejeriprodukter

Lagrade ostar

Laktosfri glass, mjolk, yoghurt

Lagt Typ av FODMAP

Kondenserad mjolk Laktos

Mijolk (far, get, ko) Laktos

Mijolkpulver Laktos

Sojamjolk (fran sojabonor) GOS

Vaniljsas (custard) Laktos

Yoghurt Laktos

Farskost Laktos

Glass Laktos

Gradde Laktos

Graddfil Laktos

Graddost Laktos

Haloumi Laktos

Mascarpone Laktos

Ricotta Laktos

Blamogelost

Brie

Cheddar

Edamer Q

Feta V.

Gouda

Havremjolk

Keso >

Kokosmjolk @
-

Margarin

Mozzarella

Parmesan

Rismjolk

Smor

Sojamjolk (protein fran sojabona)

Agg

Sida 7
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Notter, fron och baljvaxter

Typ av FODMAP

Baljvaxter (andra an namnda)

Fruktaner/Galaktaner

Borlottibonor

Fruktaner/GOS

Cashewnotter

Fruktaner/GOS

Haricotbonor

Fruktaner/GOS

Kidneybonor

Fruktaner/Galaktaner

Linser

Fruktaner/Galaktaner

Pistaschnotter

GOS

Roda bonor

Fruktaner/Galaktaner

Sojabdnor

Fruktaner/Galaktaner

Kikartor

GOS

Mandel

Hasselnot

Linfro

Pumpafron (Pepita)

Salviafro

Sesamfron

Solrosfron

Vallmofro

Sida 8

GOS
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Proteinkallor (fisk, kott och vegetariskt)

Fisk

Kyckling

Kott

Quorn

Tempeh

Tofu

Lagt

Hogt

Typ av FODMAP

Smaksattare och sotningsmedel

Honung

Hummus dip

Sylt (blandade bér)

Tahini (sesampasta)

Tzatziki dip

Typ av FODMAP

Fruktos

Fruktaner/GOS

Sorbitol

Fruktaner

Vinager (balsamico)

Chutney

Fisksas

Grillsas (barbeque)

Jordno6tssmor

Loénnsirap

Marmelad

Ostronsas

Senap

Orter och kryddor

Socker (sackaros)

Soja

Sylt (jordgubb)

Soétningsmedel (konstgjorda som

ej slutar pa “-ol”

Sida 9

Fruktaner/Fruktos

Fruktos
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Spannmal och starkelse

Lagt

Brod - av vete, rag och korn

Couscous av spannmal

Croissanter

Gnocchi

Kex

Muffins

Nudlar (vete)

Pasta

Sota kex

Bovete

Typ av FODMAP
Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Fruktaner

Glutenfritt brod, kex, m.m.

Havre

Havrekli

Hirs

Majs

Nudlar (ris)

Polenta

Quinoa
Ris

Ovrigt

Lagt

Polydextros

Sorbitol
Godis
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Typ av FODMAP 5

Sjogras/tang Nori
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