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MEDICO

DIETALOW FODMAP

Alguns alimentos, mesmo considerados saudaveis, podem causar fermentagao intestinal e piorar sintomas como
estufamento, gases, dor abdominal e alteracdo do habito intestinal. Esses alimentos sao ricos em FODMAPs, um tipo

L

de carboidrato de dificil digestao.
Este protocolo tem como objetivo reduzir esses sintomas e reorganizar o funcionamento do intestino.

Relacao com SIBO Como fazer?

Em pacientes com SIBO (supercrescimento
bacteriano do intestino delgado), esses
carboidratos fermentaveis servem de alimento para
bactérias em excesso no intestino, aumentando a
producao de gases e piorando sintomas como:

- Distensao abdominal

- Gases Ao odo. reintrodusi
. Dor abdominal o po6s esse periodo, reintroduzir

o o i os alimentos gradualmente.
- Diarreia ou constipacéo

. . . Testar um alimento por vez.
A dieta Low FODMAP ajuda a reduzir essa

fermentagao e controlar os sintomas durante o Caso haja piora, o alimento
tratamento. pode ser um gatilho individual.

Retirar os alimentos
abaixo por 30 dias.
Testar um alimento
por vez.

Observar sintomas nas
24-72 horas seguintes.

© O que pode comer?

N\ 7 N\ N\
P Proteinas §4 Verduras e legumes ¢% Frutas (com moderacao)
Alface, rdcula, espinafre, cenoura, Banana, morango, uva,

Carnes, frango, peixe, ovos. e
go.p abobrinha, berinjela, pepino laranja, kiwi.
J J
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7\ N\ 7\
& Carboidratos _t Gorduras & Laticinios sem lactose
Arroz, batata, macaxeira (aipim), Azeite de oliva, manteiga, Leite zero lactose, iogurte sem lactose,

inhame, tapioca. oleo de coco. queijos sem lactose.
J J J

© O que nao pode comer?

.
] Lactose ¢ Frutose (em excesso)

Leite comum, nata, ricota, cottage, logurtes c%muns, Magca, pera, manga, melancia, péssego, cereja, frutas
SR, B S secas, mel, agave, refrigerantes, doces, geleias.

4 * s { e . N
// GOS (leguminosas) @ Poliéis «# FOS (fermentaveis)
L ) - . Maga, ameixa, péssego, damasco,
Feijao, lentilha, grao-de-bico, abacate, couve-flor, cogumelos,
ervilha, soja. adogantes como xilitol, sorbitol, manitol,
eritritol.

Alho, cebola, brécolis, beterraba, aspargos,
alcachofra, trigo e derivados (paes, massas,
bolos, biscoitos). Alimentos industrializados.

J/

Orientagcoes importantes:
Nem todos os alimentos causam sintomas em todas as pessoas. O objetivo nao é restricao definitiva, e sim
identificar gatilhos individuais.
A fase de reintroducao é essencial para personalizar a alimentacao.

Este material tem carater orientativo e serve como guia inicial do tratamento, nao substitui consulta com
médico ou nutricionista.
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