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ORIENTACOES PARA PROTOCOILO FODMAP
Significado de FODMAP:
E uma abreviatura de oligossacarideos, dissacarideos, monossacarideos e poliéis fermentaveis.
F = fermentavel por bactérias do célon
O = oligossacarideo
D = dissacarideo

M = monossacarideo

Como funciona no corpo:



Quando esses alimentos sao ingeridos, aumentam a atividade osmdtica da luz intestinal,
levando a distensdo e, pela acdo das bactérias do célon, a producdo de gases como didxido de
carbono, metano e hidrogénio.

Devido a alta pressao osmotica e formacao de gases da microbiota intestinal, em pessoas mais
sensiveis podem ocorrer 0s seguintes sintomas: inchaco, oscilacao entre prisao de ventre e
diarreia, flatuléncia, fadiga, mal-estar, baixa imunidade, dermatite atopica e queda acentuada do
cabelo .

Ingredientes FODMAP:

Oligossacarideos: frutooligossacarideos (FOS), frutanos, galactooligossacarideos (GOS), rafinose
e inulina.

Dissacarideo: lactose
Acucar simples: frutose

Polidis: sorbitol, manitol, xilitol, eritritol, polidextrose e isomalte.

Lista dos Alimentos e Teor de FODMAP:

FRUTAS

Ricas em FODMAP

Macga, pera, péssego, manga, melancia, nectarina, cereja, abacate.
Sucos naturais, frutas secas, mel, frutose, xarope de milho.
Pobres em FODMAP

Banana, amora, carambola, uva, abacaxi, melao, kiwi, limao, lima, laranja, tangerina, morango,
maracuja.

LATICINIOS
Ricos em FODMAP

Leite de vaca, cabra ou ovelha, sorvete, iogurte (mesmo desnatado), queijo fresco e cremoso
(ricota, cottage, cream cheese)

Pobres em FODMAP



Leite sem lactose, iogurte sem lactose, leite de soja, leite de arroz ou améndoas, manteiga e
queijos curados como cheddar, parmesdo, brie e camembert, queijo prato e queijo mucarela
sem lactose.

HORTALICAS e LEGUMINOSAS
Ricas em FODMAP

Alcachofra, aspargo, beterraba, brdcolis, couve, alho, alho-poré, quiabo, cebola, couve-flor,
ervilha, grao-de-bico, lentilha, feijao.

Pobres em FODMAP

Broto de bambu, cenoura, aipo, milho, berinjela, alface, cebolinha, pepino, abdbora, abobrinha,
espinafre, batata, batata doce.

CEREAIS e MASSAS

Ricos em FODMAPs

Pdes, bolos, biscoitos ou cereais contendo trigo e centeio e cereais com xarope de milho.
Pobres em FODMAPs

Farinhas, paes, macarrao e biscoitos sem gluten, produtos com farinha de milho ou de
mandioca, quinua, arroz, macarrao de arroz.

Observagoes Importantes:
- A terapia nutricional Low FODMAP deve ser feita com supervisao e orienta¢des adequadas;

- E recomendado que seja aplicada de forma temporaria e de acordo com as recomendacdes
estabelecidas, pois a retirada de alimentos de forma aleatéria pode causar o consumo
insuficiente de outros nutrientes importantes para o organismo;

- Podera ser mantida de 4 a 6 semanas. Ap0s esse periodo os sintomas devem ser avaliados e,
gradativamente, reintroduzir os alimentos excluidos;

- Lembre-se que alimentos ricos em FODMAP ndo sao alimentos considerados ruins, apenas sao
alimentos que para algumas pessoas causam desconforto e € preciso restringi-los, como
exemplo os portadores da SlI (Sindrome do Intestino Irritavel);

- Excluir e/ou diminuir o consumo de alimentos com baixo teor de FODMAP nao,
necessariamente, ird eliminar todos os sintomas do desconforto gastrico, porém os beneficios



sao muito significativos.



