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 (vitt, torrt)
o]
Frukt (torkad)

Lagt Hogt Typ av FODMAP
Aprikos Fruktaner/Sorbitol
Dadlar Fruktaner

Du kan hdamta hela listan till din e-post via https://alltomibs.se/fodmap-lista/
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