Ater du som en australiensare?
FODMAPs i maten vi ater

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

FODMARP ar kolhydrater med korta sockerkedjor som inte tas upp sa latt av vara tarmar. Istallet kan dessa
Oka vatskeutsondringen ut i tarmen och bakterier kan anvanda FODMAPs som energikalla genom fermen-
tering (en jasningsprocess).

Vi pa alltomibs.se har har sammanstallt en lista 6ver livsmedel med olika nivaer av FODMAPs. Vi ater alla
olika efter smak, vanor etc. och listan ar till for att underlatta for dig att underséka om just din kost inne-
haller stora mangder FODMAPs. Anvand inte listan for att utesluta fodoamnen 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 livsmedel (frukt, gronsaker, mejeriprodukter etc.) och anger om
livsmedlen har ett relativt hogt, mellan eller lagt innehall av FODMAPs. Eftersom livsmedlen ar hamtade
fran olika australiensiska publikationer sa finns det med en del frukter och annat som inte ar sa vanliga i
Sverige.
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Frukt

Lagt

Aprikoser

Typ av FODMAP

Bjornbar

Sorbitol

Boysenbar

Sorbitol

Cherimoya

Fruktos

Katrinplommon

Fruktaner

Korsbar

Mango

Nektariner

Fruktos

Persika

Fruktaner/Sorbitol

Plommon

Sorbitol

Paron

Sorbitol

Sandpéron (Kinaparon, Nashi)

Fruktos/Sorbitol

Sharonfrukt

Fruktos/Sorbitol

Tamarillo

Fruktaner

Vattenmelon

Fruktos/Fruktaner

Vita persikor

Fruktos/Fruktaner

Applen

Fruktaner

Avocado

Fruktos/Sorbitol
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Detta ar ett smakprov pa hur listan 6ver FODMAPs
i olika livsmedel ser ut. Ga in pa alltomibs.se for att

hamta den kompletta listan!

www.alltomibs.se
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