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LowFodmaps

Muitas pessoas relatam desconfortos gastrointestinais, devido a sensibilidade e/o
chamados de FODMAPS.

A sigla FODMAP esta relacionada aos carboidratos que fermentam, por isso sao
Oligossacaribs, Dissacarideo, Monossacarideo e Poliois. Os principais oligossacarideos sao 0s frutanos e ¢
o dissacarideo é a lactose, 0 monossacarideo é a frutose e os poliois sdo os considerados agucares de ¢
conhecidos como sorbitol, xylitahanitol, mailtitol, eritritol, dentre outros.

Os sintomas mais comuns séo distensao abdominal, gases, diarreia, constipacao e até sensibilidade ao toque
Esses desconfortos acontecem por conta das bactérias presentes no intestino, tanto bguafitapatogénicas.
gue fermentam esses carboidratos de cadeia curta, classificados de FODMAPS. Essa fermentacéo extrai ag
diéxido de carbono, hidrogénio e gas metano, fazendo com que o intestino se expanda e apresente |
desconfortos preiamente citados. Nos casos de diarreia, o intestino delgado concentra a agua extraida e aum
volume de agua, deixando as fezes amolecidas e, no intestino grosso, a formagéo desses gases serao os r
pela dor, flatuléncia e distenséo abdoati

Individuos com disbiose (desregulagé@o das bactérias intestinais com bactérias patbgenas em maior quan
sentem desconfortos ao consumir esses carboidratos fermentaveis, mas a sensibilidade aos FODMAPS poc
pessoa para pessoa, e gas coisas podem potencializar essa sensibilidade, aumentando os desconfortos
por exemplo, o uso de antibiéticos, que desregulam as bactérias do intestino e, ao consumir uma fonte de F
os desconfortos se intensificam; ou a depender da quaaidou seja, quanto maior o consumo diario,
agravantes serdo os sintomas.

Essa sugestdo de cardapio deve ser seguida por pacientes que apresentem esses sintomas ou possuam 0
de sindrome do intestino irritavel. E indicado seguir de dearanas, com o objetivo reduzir os sintomas, melhor
microbiota intestinal e avaliar quais FODMAPS o individuo realmente tem intolerancia. Esse protocolo alim:
deve ser feito por longos periodos, pois estudos comprovam que em longos pertda®stino, as bactéria:
patégenas aumentam de quantidade, desfavorecendo as boas bactérias, e 0 uso prolongado do protocglg
oferta uma dieta pobre em fibras ig e erro, desfavorecendo a nuiLigas

Por isso vale ressaltar que essaest@#p de | titui uma consulta ¢



https://www.instagram.com/nutricionista_ila/
https://www.instagram.com/culturellebrasil/
https://www.facebook.com/culturellebrasil/
https://culturelle.com.br/

Moderar

Preferir

Médio teor de FODMAPS

Baixo teor de FODMAPS

Frutas

Macd, damasco, abacate,
amora, cereja, figo, sucos de
frutas, lichianectarina, pera,

caqui,ameixa e melancia

Abacate, chipsde banana, coco rala-do,
toranja, roma e uva-passa

Banana,mirtilo, uva, mel&o, kiwi, limao, limdo-galegolaranja,
tangerina, papaia, maracuja, abacaxi,framboe sa, ruibarbo,
carambola emorango

Legumes

Aspargo, alcachofra, beter
raba, couveflor, chicdria,milho,
alho, cebolinha verde (a parte
branca), cogumelogebola e
enilha

Alcachofra, brécoliscouve, aboéboraaipo,
repolho verde, couvelombarda, batata
doce e tomate

Broto de alfafa, broto de feijdo, broto de bambpimentéo,
cenoura, pimenta, pepino, berinjela, endivia,ervadoce, feijao
verde, couve, alho-poré, alface,azet tona, tomate, cebolinha
verde (parte verde), espinafre,abobrinha, acelganabo,
abobrinha, mandioca e batatas

Graos e sementes

Cevadauscuz,feijéo,
centeio, sojafrigoe leitede
soja

Trigo mourisco, graode-bico enlata do,
aveia sem gluten, lentilha enlada, pao
sovado, semente de linhacdedite de
arroz

P&ode milho sem gltten, pao de milho, pdo sem gluten,

farinha sem gldten, massasem gluten, paingo (ou milho

miudo), quinoa, semente de chia, semente degergelim,
semente de girassol,arroz, tapioca e tofu

Lacteos

Coalhadagueijo cottage,
pudim, sorvete, leite (vaca,
cabra, ovelha),nata, iogurte,
queijofresco, ricota e cream
cheese

Manteiga, leite semlactose e chantilly

Queijode trigo, feta, mucarela,parmesao, cheddarsuico,
brie e camembert

Castanhas e

nozes

Cajue pistache

Améndoas, avelae leite de coco

Nozes, nommacadamia, amendoimmanteiga de amerdoim,
pinh&o e nozes

Condimentos, enlatados e

adocantes

Condimentos que contém
trigo, alho, cebola, ketchup,
maionese, mostarda, molho
japonés, massa de tomate,

xilitol, manitol e sorhitol

Vinagre balsamico

Vinagre feito dechampanhe, molho de peixe, suco limao,
6leos diversos, molho de ostra, vinagre de vinhotinto, molho
de soja sem gluten, vinagre feito de vinlwanco

Temperos,

ervas e
pimentas

Alho e cebola em p6

Pimentada-jamaica, canela e pimentem
pé

Manjericdo, folhas de louro, pimente-caiena, cebo linha-

capim, coentro, gengibre, hortelda, semente destarda,

orégano, paprica, salsa, pimenta, piment@rmelha em po,
alecrim, sal,tomilho e acafrdo
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Sugestdao de cardadpio FODMAPS

Planejamento alimentar

Desjejum

Opcédo principal Opcédo de substituicdo

1 limdo espremido + 15 gotas de prépolis verde + 1 colh¢
1 limdo espremido + 15 gotas de propolis verde +SPbcroeIWeers%ede gengibre em p6 - 1 shot (80ml)

sobremesa de cdrcuma - 1 shot (80ml) 1 limdo espremido + 15 gotas de propolis verde + 1 colhe
sobremesa de guarana cip6 - 1 shot (80ml)

Observacgdes:

N&o repetir o mesmo por mais de 7 dias, ideal ir alternando as opg¢des.
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Café da manha

Opcédo principal

Café - 1 Xicara(s) de café (80ml)

Atum - 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (60g)

Mandioca/Aipim - 2 Fatia(s) pequena(s) (60g)

Abacaxi - 2 Fatia(s) pequena(s) (1509)

Observacobes:

Opgédo de substituigdo

Cha preto - 1 Xicara(s) de chéa (180ml)

Chéa de gengibre - 1 Xicara(s) de cha (180ml)
Frango moido - 1 Bife(s) pequeno(s) (50g9)

Ovo de codorna cozido - 10 Unidade(s) (100g)
Salmédo sem pele - % Filé(s) pequeno(s) (60g)
P&o low carb sem gluten - 1 Fatia(s) (40qg)
Torrada funcional sem gliuten - 1 Fatia(s) (30g)
Batata inglesa - 4 Colher(es) de sopa rasa(s) (100g)
Mamao formosa - 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Laranja pera - 1 Unidade(s) média(s) (14049g)

Meldo - 2 Fatia(s) grande(s) (230g)

Se for consumir o atum enlatado, comprar o atum em 6leo e que a lata esteja integra, na
para evitar contaminacdo de metal pesado no atum.

No momento do preparo escorrer bem o éleo e lavar o atum rapidamente para eliminar o ¢

atum isento de metais pesados.

Colacao(lanche 1)

Opgcédo principal

Framboesa - 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (60g9)

Opcao de substituicao

Banana - % Unidade(s) média(s) (32.59)

Pitaia vermelha - % Unidade(s) pequena(s) (135¢)
Mamao formosa - % Fatia(s) média(s) (85g9)

Bolacha de arroz - 4 Unidade(s) (10g)

Farelo de aveia - 1.5 Colher(es) de sopa rasa(s) {(15g)

Semente de chia - 1.5 Colher(es) de sopa rasa(s) (159)
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Almoco

Opgédo principal Opgédo de substituigdo
Alface crespal/lisa/americana - 4 Folha(s) média(s) (409)
Rucula - 8 Folha(s) (48g) Espinafre refogado - 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (509)
Agrido - 5 Colher(es) de sopa cheia(s) (359)
Quiabo cozido - 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (4049)
Pepino cru - % Unidade(s) média(s) (509) Cenoura cozida - 1.5 Colher(es) de sopa cheia(s) (38g)
Abdébora cabotian cozida - % Colher(es) de sopa (18g)
Filé de tilapia cozido - 2 Filé(s) médio(s) (120g9)
Filé de frango grelhado - 2 Bife(s) pequeno(s) (10®g)bo de porco assado - 2 Fatia(s) pequena(s) (90g)
Camardo - 16 Unidade(s) média(s) (160g9)
Quinoa cozida - 6 Colher(es) de sopa cheia(s) (1209)
Arroz branco cozido - 3 Colher(es) de sopa cheiaMaqagp de arroz - 3 Colher(es) de arroz rasa(s) (759)

Batata inglesa - 6 Colher(es) de sopa rasa(s) (15049)

Azeite de oliva - 1 Colher(es) de sopa rasa(s) (8ml)

Lanche 2

Opcdao principal Opcao de substituicao
Mamao formosa - % Fatia(s) média(s) (859)
Banana - % Unidade(s) média(s) (32.59) Pitaia vermelha - % Unidade(s) pequena(s) (135¢q)
Manga Tommy - % Unidade(s) média(s) (70g)
Semente de ab6bora - 1 Colher(es) de sopa rasa(s) (159,
Semente de chia - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) Sldgégnte de linhaca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (159
Semente de girassol - % Colher(es) de sopa rasea(s) (7.5

Farelo de aveia - 1.5 Colher(es) de sopa rasa(s) (15g9)

logurte natural de coco - 1 Copo(s) médio(s) (200ml)
logurte natural de cabra - 1 Copo(s) médio(s) (28Cmt)

Queijo tipo ricota - 2 Fatia(s) média(s) (709)
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Jantar

Opcédo principal Opcédo de substituicéo
Alface crespal/lisa/lamericana - 4 Folha(s) média(sAs@lrg)o cozido - 4 Unidade(s) média(s) (30g)
Ovo de codorna cozido - 20 Unidade(s) (200g)

Filé de frango grelhado - 2 Bife(s) pequeno(s) (1ddg§ 9¢ tilapia cozido - 2 Filé(s) meédio(s) (1209)

Sobrecoxa de frango sem pele assada - 2 Unidace(s) peqg
(1009)

Batata inglesa sauté - 6 Colher(es) de sopa rasa(s) (150
Mandioca/Aipim cozido - 3 Colher(es) de sopa rasa{s) {(75g)
Arroz integral - 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (759)

Azeite de oliva - 1 Colher(es) de sopa rasa(s) (8ml)

Queijo minas frescal - 2 Fatia(s) pequena(s) (40g9)
Queijo tipo ricota - 2 Fatia(s) média(s) (70g)
Queijo mugarela - 1 Fatia(s) grande(s) (304g)

Ceia
Opgcédo principal Opcédo de substituicado
Banana - % Unidade(s) média(s) (32.59) Kiwi - 1 Unidade(s) pequena(s) (659)

Farelo de aveia - 3 Colher(es) de sopa rasa(s) (304g)

Leite vegetal - 1 Copo(s) americano(s) duplo(s) (240ml)

Observacdes:

Nesta refeigcdo pode ser feita uma vitamina ou um mingau de aveia para ser consumido cc

Antes de dormir

Probidtico culturelle - 1 Comprimido (1g)

Observagdes:

Ingerir 1 comprimido com agua na hora que for se deitar para dormir.
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Relatorio de nutrientes

Sugestdo de cardapio FODMAPS

CRN5:

7780

(71) 99300-9032

Refeicédo

Desjejum

Café da manha
Colagcao(lanche 1)
Almocgo

Lanche 2

Jantar

Ceia

Antes de dormir

Total das refeicdes

Proteinas

0.3¢9
18.0g
1.69
33.99
10.3g
40.09g
9.4¢9
0.0¢g

113.4g

Lipideos

0.1¢9
6.49
0.8¢g
20.9g9
10.5¢g
25.8¢g
6.49
0.0¢g

71.0g

Carboidratos

1.79

31.5¢g
14.7g
26.0g9
22.6g
28.6g
26.6¢9
0.0g

151.69

Calorias

8 Kcal
252 Kcal
69 Kcal
421 Kcal
222 Kcal
503 Kcal
198 Kcal
0 Kcal

1673 Kcal

AG Monoinsat.

17.3g

Fibras

26.4¢

Sodio
773.5mg

Vit. A (RE)

484.7mcg

Ribol avina

1.0mg

Vitamina E

5.5mg
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Total de vitaminas, mineiras e tipos de gordura

AG Poliinsat.
6.8¢9
Calcio

973.2mg

Potassio

2692.1mg

Vit. A (REA)
266.7mcg
Piridoxina

0.4mg

Alcool

0.0¢g

AG Saturada

9.1¢

Magnésio

335.9mg

Cobre

0.7mg

Vit. B9
122.5mcg

Niacina

56.6mg

AG Trans

2.19g

Fésforo

1577.4mg

Zinco

6.4mg

Vit. B12

1.7mcg

Vit. C
116.1mg

Colesterol

288.2mg

Ferro

7.2mg

Selénio

37.2mcg

Tiamina
1.4mg

Vit. D

4.9mcg
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Lista de compras
Sugestdo de cardapio FODMAPS

1 limao espremido + 15 gotdslidedo espremido + 15 gotak dendo espremido + 15 gotas de
propolis verde + 1 colher de@répolis verde + 1 colher deprépolis verde + 1 colher de
sobremesa de clrcuma sobremesa de gengibre em pobremesa de guarana cip?d

Abacaxi

Alface crespal/lisa/americanfarroz branco

Azeite de oliva
Bolacha de arroz
Cenoura

Coalhada Desnatada

Filé de frango

Banana nanica
Café

Chéa de erva doce
Espinafre

Filé de tilapia

logurte natural sem lactoseKiwi

Lombo de porco
Mandioca/Aipim
Pepino

Queijo minas frescal
Quiabo

Salmédo sem pele

Semente de girassol

Macarrédo

Melé&o

Pitaia vermelha
Queijo mucgarela
Quinoa

Semente de abo6bora

Semente de linhaca

Torrada funcional sem gluten
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Abo6bora cabotian Agriao

Atum em Oleo
Batata inglesa
Camardo rio grande
Chéa preto

Farelo de aveia
Framboesa

Laranja pera
Maméao formosa

Ovo de codorna

P&o low carb sem gluten

Queijo tipo ricota
Rucula
Semente de chia

Sobrecoxa de frango





