LOW FODMAP

Tato dieta je zaloZena na omezeni potravin, které obsahuji fermentovatelné sacharidy. Je vhodna
pro ty, ktefi se potykaji se syndromem drazdivého tracniku, dale celiakii, zanétlivym onemocnénim
tlustého stfeva ¢i histaminovou intoleranci (v pfipadé HIT je tfeba vyradit i jiné skupiny potravin).
Vypis potravin je pro rychlou orientaci, terapeuticky postup a vybér potravin je vzdy nutny
personalizovat a proto tento plakat neni nahradou Iékarské ani terapeutické péce.
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DOPORUCENE POTRAVINY
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OVOCE -

banany, bordvky, brusinky, grep, maliny, kiwi, citron,
pomeran¢, hroznové vino, limetka, mucenka, rebarbora,
anyz, jahoda, draci ovoce

ZELENINA

artycok, bambusové vyhonky, mrkev, celer, choy sum,
endivie, zazvor, zelené fazolky, hlavkovy salét, olivy,
pastindk, brambory, dyné, letni (Zlutd) dyné, cervena
paprika, stfibrna repa, Spendt, batdty, rajcata, tufin,
cuketa, brokolice, okurky, hlavkovy salat

SKROB

bezlepkovy chléb, ryze, oves, polenta, quinoa, amarant,,
proso, psyllium, tapioka, pohanka

MLECNE VYROBKY i
bezlakt6zové mléko, kokosové mléko,

ovesné/ryzové/séjové mléko (zkontrolujte zda neobsahuje

pridané latky), tvrdé syry, napt. camembert s nizkym
obsahem laktdzy, syr brie a camembert, bezlaktézovy

jogurt, kokosovy jogurt, alternativy klasické zmrzliny -
sorbet, alternativy klasického masla (napt. olivovy olej,
sadlo, ghee, avokadovy olej)

RUZNE W

sladidla - sacharéza, glukdza, javorovy sirup, kokosovy
cukr, lyofilizované ovoce dle povolenych druht

EXTRA DULEZITE:

VEDOMA STRAVA, KVALITNi SPANEK, STRIDMY
POHYB, LASKYPLNNA OBEJMUTI A KVALITNI
[N PITNY REZIM. $
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NEVHODNE POTRAVINY
PRI LOWFODMAP DIETE

OLIGOSACHARIDY: GALAKTANY/  FRUKTANY

chiest, cervend fepa, brokolice, rGzi¢kova kapusta,
kapusta, lilek, fenykl, cesnek, por, zeli, cibule, Salotka,
obiloviny - p3enice a Zito, ovoce - jablka a meloun, rdzné -
cekanka a pampeliska

lusténiny - fazole, cizrna, ¢ocka, hrach

obiloviny - v&tSi mnozstvi psenice, Zita, rizné krekry

a ceredlie

z ofechi - pistacie a ke3u ofechy

DISACHARIDY - LAKTOZA ™ A"

kravské/kozi/ovéi mléko, smetana, zmrzlina, pudinky,
mékké syry (cottage, ricotta, mascarpone)

MONOSACHARIDY - FRUKTOZA

mango, jablka, hrusky, meloun, konzervované ovoce,
sladidla s fruktézou (kukufi¢ny sirup, agavovy sirup, med),
sladidla s inulinem: ¢ekankovy sirup

POLYOLY

ovoce - jablka, meruriky, avokado, ostruziny, tfesné, lici,
nashi, nektarinky, broskve, hrusky, Svestky, meloun

zelenina - zelena paprika, houby, kukurice

sladidla - sorbitol (420), mannitol (421), isomalt (953),
maltitol (965), xylitol (967)

NEZADOUCI VLIV MA TAKE:

PSYCHOSOCIALNI STRES, NEPRAVIDELNA
STRAVA, NARUSENY CIRKADIANNI RYTMUS,
NADBYTEK KOFEINU
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