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FODMAP H diaita Tou §eKoupdadel To EVTEPO.

Ta FODMAP egival opiopéva 0AKXopa TTOU UTTOPET VA TTPOKAAECOUV
evTEPIKEG evoxAnoeic. H xaunAry oe FODMAP diaita avakaAUugpOnke
UoTEPQ ATTO £PEUVEC VIA TIC TPOYPEC TTOU ETTIBAPUVOUY TO ZUVOPOHO TOU
EuvepéBioTou EvTépou.

FODMAP cgival Ta apxIKQ Twv AECEwV:

. Fermentable - upwaoiyol

. Oligosaccharides - oAlyooakxapiteg
. Disaccharides - d10aKYXapiTEG

. Monosaccharides - povooakxapiteg

. Polyols - TTOAUOAEG

[Mpokeital yia udatavlpakes Bpaxeiag aluaidag, odkyxapa dnAadr, Toug
OTTOIOUG TO AETTTO £VTEPO ATTOPPOPA AAXIOTA 1} KOBAAoU. Adyw TNG
XNMIKNG TOUG ouoTaonG, otav BPeBouv aTo AETTTO EVTEPO, ATTOPPOPOUV
VEPO Kal TO KATAKPATOUV.

H emimrAéov TToodTNTA VEPOU PAdi JE TA N APOUOIWHPEVA OAKXAPA
@TAVOoUuV OTO TTaxU £vrepo. Ekei, katd tn diadikagia dIACTTAONG TOUG,
TTPOKAAEITAI DIOYKWON ME ATTOTEAECUA VA VIWBOUPE POUCKWHA ) TTOVO,
va EXOUME aEpla, diappola r} DUOKOIAIOTNTA.

Ti emirpérreran Kai 11 61 otn FODMAP diatpo@n;

Ta TPO@IPA TTOU TTPOKAAOUV EVTOVA CUMTITWHATA IA@EPOUV ATTO ATONO
o€ artopo. ' auTtd Kal N oUuyKeKPIPEVN diaITa OTO TTPWTO TNG OTAdIO
eQPApPUOLETAl TTEIPAMATIKA, WOTE VA BPEBOUV Ol CUYKEKPIPEVES TPOPES
TToU evoxAouv Tov kaBéva. O1 Tpopec FODMAP TagivououvTal o€
XOAMNAEG Kl UPNAEG.

YynAa FODMAP
Av TTdoxeTe atrd 2uvdpouo EuegpéBioTou Evrépou, Ta TpO@IUa uwnAwv
FODMAP TroU KaAO €ival va atro@euyovTal gival:
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. [GAa, yiaoUupTl, TTAYWTO KAl Ta TTEPICCOTEPA YOAAKTOKOMIKA
TTPOIOVTa

. [MpoiovTa pe BAon 10 OITAPI, OTTWGS dNUNTPIAKA, WWHi, KPAKEP,
MTTIOKOTA, KAl TO OIKIyOAAl

. MaupopaTtika @acoAia

. Mepika Aaxavikd, OTTwWG AYKIVAPES, OTTAPAYYIA, KPEMUUDIA Kal
oKOpOOo, JaviTapla, TTPACO, KOUVOUTTIOI, UTTAMIES

. Opiouéva epouTta, 6TTwG PNAA, Kepdoia, axAdadia, kKapTtroudl,
Bepikoka, ouka, dapdaocknva Kal podAakiva

XaunAa FODMAP
[MpoTiuAoTe TPOPIUA XapunAwv FODMAP, éttwc:

. Auyd kal KpEag (KOTOTTOUAO, B0dIVO Kal YOAOTTOUAQ)
. Wapia, ootpakoeidry, Balacoiva

. Opiouéva Tupld, OTTWG TO TOEVTAP Kal N QETA

. ['GAa apuydaAou

. P0d1, kivoa kai Bpdun

. Naxavikd, oTTwg HeAIT(ava, TTATATES, VTIOUATEG, ayyoupIa Kal
KOAOKUBAKIO

. PpouTta, OTTWS CTAPUAIA, TTOPTOKAAIA, @PAOUAES, BaTdpoupa Kal
avavag

NMwg epapuddetal n diaita FODMAP;

«Eivar onuavtiké va avagepBei Twe n diatpopry FODMAP gival pia
TTEPIOPIOTIKNA IATPOYPH, KOBWC ATTOKAEIEl TPOQIUA e TTAOUCIO BPETTTIKA
ouoTaTika. ' autd Ba TTPETTEl va akoAouBEiTal yIa Eva OUYKEKPIUEVO
XPOVIKO didoTnpa. Kupiwg, Opwg, Oev TTPETTEI va akoAouBeiTal atrd
OAoug, TTaPA POVO aTTO AVOPWTTOUC E CUYKEKPIMEVA Kal dlayVWOoHEVa
TTPORAAuaTA»
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FODMAP H diaita Tou §eKoupdadel To EVTEPO.

XapakTnPIOTIKO TTAPAdEIYHA EiVal TO KPEUMUDI, HIa TPOYN UWNAN o€
FODMAP, atrapaitnTn woTOoO0 yIa TNV avATITUEN TwV KAAWYV BaKTnpiwv
TOU €VTEPOU. To KPEPMUDI €ival Eva ATTO TA AvayKaAia yIad TO EVTEPO
TTPERIOTIKA. AoBevEiC pE evTEPIKA TTPORANUATA XPEIGZOVTAI HIa UYIN
eVTEPIKA XAwpida. MNPETTEl AOITTOV va yivel JEAETNHEVA O ATTOKAEIOUOG
TETOIWV TPOPWV KAl OTN OUVEXEIA N ETTAVAPOPA Toug aTn diatpoen. I’
auTo n diaita FODMAP e@apudletal o€ Tpia oTadIaq:

1. ATroKAgIopOG: H @don auth dlapkei yia 2-6 efdouadeg, avaloya ue
TNV AVTATTOKPION TOU aoBevr], Kal TTEPIAAUBAVEI TOV ATTOKAEIOPO TPOPWV
o uynAd FODMAP.

2. ETravévragn: Metd 1o TTEPAC TNG TTPWTNG PACNG, CEKIVA €K VEOU N
eloaywyn Twv upnAwv FODMAP oT1o diaitoAdyio. Eicdyetal Eva Tpo@Iuo
ava 3—7 PEPEG, WOTE VA EVTOTTIOTEI TTOIO Eival EKEIVO TTOU TTPOKAAEI TN
MEYOAUTEPN EVOXANON.

3. ZuvThpnon: 2€ auto To oTAdIO Ta ATOUA OKOAOUBOUV Jia
|I00PPOTTNMEVN DIATPOPN, XWPIC AKPAioUG TTEPIOPICHOUG. ATTOPEUYOUV
MOVO Ta TPOPIUA TTOU TTPOKAAOUV T CUNTITWHATA 1) TA TTEPIOPICOUV.
Moiol rpérrel va dokipdoouv diaita FODMAP kai 1roio1 6y

H diaita xapnAwv FODMAP egival yépog Tng Bepartreiag yia 6ooug
TTAoYoUV at1rd 2UvOopouo EuegpEBioTou EvTépou Kal AAAEC TTABOEIC TOU
YOOTPEVTEPIKOU, JETA TN oUCTACT TOU BepATTOVTA YIATPOU. 2ZUNPWVA JE
EPEUVEG, £XEI BpeBdei OTI avakouilel To 85% Twv aoBevwv. MpéTtrel
OWG va akoAouBgital pe TNV TTAPpAKOAOUBNON KAl TN CUVEPYATia
TOU YIOTPOU Kal Tou diaITOAOyou.

«Eival atrapaitntn n e€atopikeupévn TTPOCEYYIOT, N KaBodrynon Kal
ETTIBAEWN a1TO dIAITOAGYO, WOTE VA YNV TTPOKUWOUV EAAEIYEIC O€
BpeTTTIKG cUOTATIKA TTOU TTIBavVOTATA B ETTIPEPOUV TTPORANUATO
uyeiagy». Kaveig dev TTpETTel va dokipydaoel auth Tn diaita povog tou. H
dlatpoPr xaunAwv FODMAP d¢gv 1Tpoopiletal yia atrwAgia Bapoug,
ETTEION OUWG ATTOKAEIEI APKETEG TPOPEG — KAl UANIOTA OAKXAPA — UTTOPEI
va 0dnNynoel oTnv amrwAela Bapouc.
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