FODMAP DIiYETI
EY.FR.10.719.60

FODMAP fermente edilebilir oligosakkarit, disakkarit, monosakkarit ve polyollerin
bas harflerinden olusturulmus bir terimdir. FODMAP!'lar, irritabl Barsak Sendromu (IBS)
gibi gastrointestinal sorunlari olan kisilerde rahatsizliga neden olabilir. Bakteriler
sindiriimemis FODMAP'lar yakit olarak kullanarak hidrojen gazi uretir, bu durum gaz,
siskinlik, mide kramplari ve agri gibi semptomlara yol agar. Ayni zamanda, FODMAP'lar
ozmotik olarak aktif olmasindan dolayi, bagirsaklara su ¢ekerek ve ishale neden olabilir.

Diyet 3 asamada yapillir.

1.ASAMA - KISITLAMA:

Bu asama, semptomlarin kaybolmasinin ne kadar surdagune bagh olarak 4 - 8
haftalik bir stre boyunca diyetinizden FODMAP icerigi ylksek olan tim vyiyecekleri
clkarmayi icerir. Bazen semptomlarda birinci haftadan sonra rahatlama olurken, bazen 8
haftayr bulabilir. Semptomlarda 8 haftadan sonra herhangi bir rahatlama goérilmezse,
FODMAP'lar diyetin 6nemli bir parcasini olusturdugundan ve daha uzun sire

kisitlanamayacagindan, birey derhal diyeti birakmahdir.

2.ASAMA - YENIDEN GIRiIS:
Semptomlar azaldiginda, bir sonraki adim FODMAP agisindan zengin gidalari her
biri 3 gun olmak Uzere teker teker yeniden tuketmektir. Bu adimin amaci, hangi

FODMAP'lari ne miktarda tolere edebilecedinizi belirlemektir.

3.ASAMA - KiSISELLESTIRME:
Son asama, herhangi bir rahatsizlik belirtisini tetiklemeden tiketebilecediniz

FODMAP besinlerinin listesini ve miktarini kisisellestirmeyi igerir.
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BESIN GRUPLARI SERBESTLER YASAKLAR
Laktozsuz sut Sert peynirler (Cedar inek st Krema
Badem st peyniri, Isveg Kegi sutu Krem peynir
Piring sutu Emmental peyniri, Koyun situ Slizme peynir
Krem santi parmesan peyniri vb.) Hindistan cevizi situ Ev yapimi taze

- Laktozsuz yogurt Soya peyniri Soya sutl peynirler

SUT GRUBU Sade yag (Ghee) Sade tofu St tozu, Lor peyniri
Yumusak peynirler (Brie Kuark peyniri Dondurma Cokelek
peynir, Mozarella peyniri) Kaymak inek sitiinden
Tereyagd yapilmis yogurt, ayran

ve kefir,

Dana eti islenmis et driinleri (sucuk, salam, sosis vb.)
ET- BALIK-KUMES EgdeISE-kabuksuz — Salamura balik ve deniz Grunleri
HAYVANLARI .
Kuzu eti
Tavuk eti
Farkli yumurta tirleri (tavuk, bildircin vb.) Yumurta Yagda kizartilmis yumurtalar
YUMURTA beyazi
Yumurta sarisi
Glutensiz ekmek Kinoa gesitleri Nohut Cavdar
Glutensiz makarna Kinoa unu Bakla Cavdar unu
Misir ekmegi Misir unu Barbunya Cavdar ekmegi
Misir gevregi (en fazla ~ Misir irmigi Kurufasulye cesitleri
159) Patlamis misir Mas fasulyesi Bulgur
Glutensiz misir gevre@i  Piring gesitleri Meksika fasulyesi irmik
Sade misir cipsi Piring unu Soya fasulyesi, Bugday kepegi
Sade patates cipsi Piring ile yapilmis noodle | Arpa Bugday ruseymi
TAHIL VE KURU Karabugday Pirin¢ patlagi Dari Kuskus
BAKLAGILLER Karabugday unu Teff unu Bugday Musli
Yulaf ezmesi (en fazla 50 | Bugday ile yapilan Hindistan cevizi unu
9) besinler (ekmek, Amarant unu
Yulaf kepegi makarna, kuskus, Misir nigsastasi
Pirin¢ kepegi sehriye, noodle, Patates nisastasi
kahvaltilik gevrekler, Tapyoka nisastasi
musliler, galetalar, Tuketimi yasak
corbalar, hamur isleri, tahillari igeren tahil
firincilik Grlinleri vb.) barlari
Balkabag Bebek misir Enginar (bitun)
Domates Kereviz Karnabahar
Ceri domates Kereviz sapi (En fazla 12 | Misir
Kuru domates (en 9) Pirasa (beyaz kismi)
fazla 8 g) Beyaz lahana Kultir mantar
Havug Kirmizi lahana Portobello mantari
Ispanak Kara lahana Shitake mantari
Bebek i1spanak Briksel lahanasi istiridye mantari
Marul, kivircik, Pirasa (sadece ug yaprak | Sarimsak
Aysberg kismi) Kuru sogan
Roka Brokoli (bas kismi) Arpacik sogan
Patates Brokolinin sap kismi (en Yesil sogan (kok kismi)
Patlican fazla 45 g) Yer elmasi
SEBZELER Pazi Rezene (kok ve Tatl patates
Salatalik yapraklarr) Kuskonmaz
Semizotu Enginar kalbi (en fazla 28 | Pancar koku
Soya filizi 9) Taze bezelye
Taze fasulye Kirmizi/yesil biber ic bezelye
Turp cesitleri
Yesil biber Nane
Sakiz kabag Tere
Frenk sogani Maydanoz
Yesil sogan (ug/yaprak  Biberiye
kismi) Yabanturbu
Bamya Salgam
Iskin
Ahududu Muz (olgunlagsmamis) Armut Papaya
Ananas Portakal Avokado Seftali
Cilek Uziim cesitleri Bogurtlen Turung,
Kavun Yaban mersini Karadut Kuru elma
Karpuz (¢ekirdeksiz) Yildiz meyvesi Cennet/Trabzon Kuru armut
Kizilcik Hindistan cevizi (en fazla | hurmasi Kuru kayisi
Kivi 48 g) Elma Kuru erik
MEYVELER Limon suyu Siyah/ yesil zeytin, Erik Kuru incir
Mandalina Kuru yaban mersini (en Greyfurt Kuru mango
fazla 13 g) incir Kuru Giziim
Kurutulmus hindistan Muz (olgun) Kus Gzima
s . _cevizi (en.fazla 18 g) Kayisi Goji beri
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Nektarin

iceren meyve barlari

Sade Yag Susam Antep fistig
Bitkisel sivi yaglar Findik (en fazla 10 adet Kaju
Margarin veya 15 @) Badem unu
Aycekirdegi Makademya findigi
Kabak ¢ekirdegi Brezilya findigi
YAGLAR Badem (en fazla 10 Kabak c¢ekirdegi
adet veya 12 g) Kestane
Ceviz Keten tohumu (en fazla 1
Chia tohumu cesitleri corba kasigi veya 15 g)
Dolmalik fistik Pekan cevizi
Mavi/siyah hashas Susam
Yer fistigi
Beyaz ve esmer seker, Bal, Dondurma,
TATLILAR Bittgr cikolata, Rggel, Sitlu gikolata,
Vanilya, Jole, Hamur tathlari,
Kakao Pekmez, Sitld tatlilar
Stevia, Sonu —ol ile biten tatlandiricilar
Akgaagac surubu (sorbitol, mannitol, ksilitol, maltitol),
TATLANDIRICILAR izomalt
Indlin,
Agave surubu
Yuksek fruktozlu misir surubu,
Su Elma suyu Kombugya gayi

Tuketimi serbest olan meyvelerin sular (Tiketim
miktari bir seferde yarim su bardagini gegmeyecek

sekilde tiketilebilir.)

Koyu demlenmis cay (en fazla 180 ml)

Portakal suyu
Tuketimi yasaklanan
meyvelerin sulari
Aromali sodalar

Rezene gayi

Sert bitki caylar
Gazli igecekler
Sitli kahve gesitleri

Acik cay Boza Hindistan cevizi suyu
ICECEKLER Yesil cay Karahindiba gayi Alkollu icecek

Nane cayI Papatya cayi

Rooibos ¢ayi

Chai gayi

Ihlamur

Hafif bitki caylari

Cay sekeri Pesto sosu Bal Havyar sosu

Esmer seker Kabartma tozu, Agave surubu Sarimsak

Akcaagac surubu Feslegen, Kegiboynuzu tuzlari/tozlari

Glukoz Kakao, indilin Sogan tuzlari/tozlari

Yapay tatlandiricilar Kakule, Yapay tatlandiricilar Ketcap

(Aspartam, Asesllfam  Kisnis, (isomalt, sorbitol, Sutld soslar

K, sakkarin, sukraloz, Kimyon, maltitol, mannitol, Tiketimi yasaklanan

toz stevya) Dereotu(taze), ksilitol v.b) meyvelerin regel ve

Vanilya esansi Limon suyu Yiksek fruktozlu misir  marmelatlan
GESNI VERICILER | Beyaz/Siitlii gikolata Nane, surubu, Yogurtlu soslar

(en fazla 15 g) Domates salgasi ve Acili soslar Soya sosu

Bitter gikolata soslari Humus gibi Tursu

Elma sirkesi, Tiketimi serbest kurubaklagil mezeleri

Balzamik sirke,

meyvelerin regel ve

Kremali soslar

Barbekii sos, marmelatlari Tahin
Kapari, Tuz
Yaban turbu Mayonez,
Hardal
Fistik ezmesi
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1.gin:1 ¢k bal v 1.gin:1/4 mango
FRUKTOZ 2.gun:1 tk bal E 2.gun:1/2 mango
3.gun:1 yk bal X 3.gun:1 orta boy mango
3 GUNLUK ARINMA
. 1.gun: 1 adet kayisi \E/ 1.gun: 12 adet bégartlen
SORBITOL 2.gun: 1,5 adet kayisi v 2.gun: 15 adet bogdartlen
3.gun: 2 adet kayisi A 3.gun: 18 adet bogdrtlen
3 GUNLUK ARINMA
) 1.glin:1 adet mantar v 1.g0n:1/2 fincan kereviz
MANNITOL 2.9un:1,5 adet mantar E 2.gun:1 fincan kereviz
3.gUn:2 adet mantar Z 3.glin:2 fincan kereviz
3 GUNLUK ARINMA
1.gun:125 ml sit v 1.gun:60 g yogurt
LAKTOZ 2.gun:250 ml sit E 2.gun:120 g yogurt
3. giin 375 ml siit Z 3.glin:250 g yogurt
3 GUNLUK ARINMA
1.gin:1 id beyaz ekmek v 50 g makarna(pismis)
FRUKTAN 2.gun:2 id beyaz ekmek E 100 g makarna(pismis
3.gun:3 id beyaz ekmek Z 150 g makarna(pismis)
3 GUNLUK ARINMA
1.giin:100 g greyfurt v 1.gun:1,5 yk kuru Gzim
FRUKTAN 2.9un:200 g greyfurt E 2.gun:2 yk kuru Gzim
3.9Un:300 g greyfurt Z 3.gun:3 yk kuru Gzim
3 GUNLUK ARINMA
1.gin:1/4 sarimsak v 1.g0n:1/4 sogan
FRUKTAN 2.9un:1/2 sarimsak E 2.gun:1/2 sogan
3.gln:1 sarimsak Z 3.gUn:3/4 sogan
3 GUNLUK ARINMA
1.g0n:20 adet badem v ;gﬂmggg gg:ﬁ(haslanm@)
GOS 2.gun:30 adet badem E gun.
3.gin:40 adet badem Y (haslanmig)
o A 3.guin:1 SB nohut (haglanmis)
3 GUNLUK ARINMA
; 1.gln: 1/4 elma v 1.gin:1/4 armut
EI(?)SIE'II:I-OOZH 2.gun: 1/2 elma E 2.gun:1/2 armut
3.gln: 1 adet elma Z 3.gun:1 adet armut
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