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Low FODMAP-diaet: Den videnskabeligt dokumenterede kost ved IBS

-
L
-

Low FODMAP-dizeten er udviklet ved Monash University i Australien og er i dag
forstevalg af kostbehandling ved irritabel tarm (IBS). Op til 70-75 % af IBS-patienter
oplever betydelig symptomlindring [1]. FODMAP er en forkortelse for:

¢ Fermenterbare

« Oligosakkarider (fruktaner, GOS)
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https://kirurgen.dk/kirurgi/tarm/irritabel-tarm

Kirurgen.dk

Disakkarider (laktose)

Monosakkarider (fruktose i overskud)
e And

Polyoler (sorbitol, mannitol, xylitol)
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Disse kortkaedede kulhydrater absorberes darligt i tyndtarmen, treekker vand ind og

fermenteres i tyktarmen — gas, oppustethed, smerter og aendret affgring.

Tre faser - vigtigt at folge alle tre

Fase Varighed Mal

Fjern alle hgj-FODMAP-fgdeemner — vurdér

1. Elimination 4—-6 uger

symptomrespons

Tilbageinducer én FODMAP-gruppe ad gangen -

2. Geninduktion 6-8 uger

identificér triggers

3. Kun de triggers patienten reagerer pa, undgas

o Vedligehold )
Personalisering langsigtet

Vigtigt: Dieeten er ikke en livslang restriktiv kost. Permanent low-FODMAP kan skade

tarmfloraen og medfgre naeringsmangel [2].

Eksempler pa hoj- oglav-FODMAP fodevarer

Kategori Undga (hgj-FODMAP)

ADbler, peerer, mango, vandmelon,
Frugt )
Kirsebaer

Lag, hvidlag, blomkal, asparges,
Gront
aerter
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Tilladt (lav-FODMAP)

Banan (umoden), kiwi, jordbeer,

bldbeer, appelsin

Gulerod, agurk, spinat,
peberfrugt, kartoffel
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Kategori Undga (hgj-FODMAP)
Korn Hvedebrgd, rugbred, pasta
Mejeri Maelk, flade, blad ost, yoghurt

Baelgfrugter  Linser, kikeerter, kidneybgnner

Honning, agavesirup,
Sodt ) ] )
sorbitol/xylitol-tyggegummi

Dokumentation
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Tilladt (lav-FODMAP)

Havre, ris, quinoa, glutenfrit
bred

Laktosefri meelk, hard ost,
laktosefri yoghurt

Begraenset firm tofu

Sukker, ahornsirup, mark
chokolade

o Halmos et al. (Gastroenterology 2014) - RCT viste >50 % symptomreduktion pa low-

FODMAP vs. typisk australsk kost [1].

o Staudacher & Whelan (Gut 2017) - Meta-analyse bekreefter effekten hos 50-80 % af

IBS-patienter [3].

» Mansueto et al. (J Clin Gastroenterol 2015) - Effekt ogsa dokumenteret hos IBD-

patienter med IBS-lighende symptomer.

Hvem bor IKKE folge dizeten ukritisk?

Personer med spiseforstyrrelser i anamnesen

Underernarede eller patienter med vagttab

Barn og gravide uden diaetist-supervision

Praktiske rad

Patienter uden bekreeftet IBS-diagnose - udelukk farst cgliaki, IBD, BAM, SIBO

e Brug Monash University FODMAP-app - opdateres Igbende

 Dizetist-supervision anbefales kraftigt for at undga ungdig restriktion
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e Leaes ingredienslister - lgg/hvidlggspulver findes i mange faerdigretter

o Personalisering er ngglen - de fleste taler nogle FODMAPs i moderate maengder

Behandling pa Kirurgen.dk

Vi udelukker organiske arsager (IBD, cgliaki, BAM, SIBO) fagr kostintervention - via

koloskopi, gastroskopi, blodpraver og faeces-calprotectin. Laes ogsa: Irritabel tarm,

Oppustet mave, SIBO, Tarmflora, probiotika og IBS.
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