
     Als d�ët�ste ben �k gefasc�neerd door 

het verband tussen voed�ng en 

gezondhe�d. M��n v�s�e �s om �nd�v�duen 

en gez�nnen �n staat te stellen 

voed�ngsbesl�ss�ngen te nemen d�e n�et 

alleen helpen b�� het beheersen van 

z�ekten, maar ook het welz��n op lange 

term��n bevorderen. Daarnaast w�l �k 

ook een gevoel van l�efde voor voed�ng 

b��brengen b�� �edereen met w�e �k

werk.
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Het FODMAP dieet kan je 
klachten verlichten
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FODMAP

Kenmerken: 

Bu�kp��n 
Verstoord stoelgangspatroon 
(d�arree, const�pat�e of 
afw�sselend) 
Krampen
W�nder�ghe�d
M�ssel��khe�d
Vermoe�dhe�d

Prikkelbare darm?

Het pr�kkelbare 
darmsyndroom �s geen 
z�ekte op z�ch. Het �s 

een geheel van klachten 
(een syndroom) d�e 

verband houden met 
een verstoorde 
darmwerk�ng. 

De eerste paar weken gaat de 
d�ët�ste samen met �ou de 
mogel��ke probleemproducten 
("tr�ggers") schrappen. 
Daarna volgt een fase waar�n de 
producten één voor één weer 
aan de dagel��kse voed�ng 
worden toegevoegd. Zodoende 
kan �e goed onderv�nden welke 
voed�ng er spec�f�ek voor 
problemen zorgt. 
Achteraf werkt de d�ët�ste een 
aangepast eetpatroon voor u u�t. 

Herken �e �ezelf �n de klachten? Dan 
�s het FODMAP d�eet �ets voor �ou. 

Hoe werkt het?
1.

2.

3.

Het FODMAP d�eet �s n�et bedoeld 
als een levenslang d�eet! Het �s een 
t��del��k d�eet dat effect�ef kan 
worden gebru�kt om voedseltr�ggers 
te �dent�f�ceren en symptomen te 
verl�chten.


