Mis on FODMAP-id?

FODMAP dieedist (ingl. Low FODMAP diet) on saanud paljude riikide ravijuhiste lahutamatu osa
ja Uks esmane soole arritussindroomi (IBS) simptomite leevendaja. Mitmed teadusuuringud on
toestanud, et FODMAP dieet aitab 50-80%-1 juhtudest oluliselt leevendada soole
arritusstindroomi mitmeid simptomeid. Lihiajalise FODMAP dieediga tuvastatakse vaevusi
tekitavad toiduained ja pannakse paika sobiv menud, jalgides, et midagi vajalikku vélja ei jaaks.

FODMAP-id suurendavad seedetrakti vee sekretsiooni ja fermentatsiooni kdarsooles, tekitades
luhikese ahelaga rasvhappeid, mis alandavad kaarsoole pH-d ja tekitavad gaase. Nende
protsesside tulemusena tekkiv luminaarne laienemine venitab sooleseina ja stimuleerib
seedetrakti narve, see omakorda vdib pdhjustada IBS-iga patsientidel sbédgiga seotud
stimptomite vallandumist.

FODMAP-id liigituvad nelja riihma.

1. Oligosahhariidid
e Fruktaanid: leiduvad nisus, rukkis, odras, sibulas, kitslaugus ja artiSokis.
e Galaktooligosahhariidid (GOS): esinevad kaunviljades, nagu oad, laatsed ja
kikerherned.
2. Disahhariidid
e Laktoos: piimasuhkur, mida leidub piimatoodetes, nagu lehmapiim, jogurt ja
pehmed juustud.
3. Monosahhariidid
e Fruktoos (kui see on glikoosist llekaalus): sisaldub mees, duntes, pirnides,
arbuusis ja suure fruktoosisisaldusega maisisiirupis.
4. Poliioolid
e Suhkrualkoholid, naiteks sorbitool, mannitool, maltitool ja ksdlitool: leiduvad
modnedes puuviljiades (naiteks ploomid, virsikud, dunad) ning kasutatakse
magusainetena suhkruvabades toodetes, naiteks natsudes ja kommides.

Kuigi paljud inimesed toetuvad IBS-i ravis internetist leitud FODMAP toidu nimekirjadele, tasub
pidada meeles, et need on sageli ebatapsed. Seetdttu on Monashi Ulikooli FODMAP meeskond
laboris uurinud sadade kohalike ja rahvusvaheliste toiduainete FODMAP sisaldust.



Toit Vaikese FODMAP Suure FODMAP
sisaldusega sisaldusega
Puuviljad Kiivi, banaan, mandariin, Virsikud, éunad, pirnid, arbuus,
apelsin, ananass, rabarber, kirsid, mango, aprikoosid,
greip, melon, mustikad, ploomid, kirsid ja kuivatatud
maasikad ja vaarikad puuviljad
Kddgiviljad Porgand, kartul, paprika, Spargel, porru, rooskapsas,
kurk, seller, salat, baklazaan, kapsas, apteegqitill, seened,
suvikorvits, aedoad, bok choy | sibul, kUUslauk, oad, herned
ja laatsed
Piimatooted Laktoosivaba piim, kdva Lehma-, lamba- ja kitsepiim,
juust, Brie/Camembert’ juust, hapukoor, jaatis, jogurt,
feta, voi, vahukoor, kaera-, kodujuust, puding
mandli-, riisi- ja sojapiim
(sojavalgust)
Teravili’/helbed Riisigaletid, maisihelbed, Nisu-, rukki- ja
gluteenivaba leib / odrasisaldusega leivad,
teraviljatooted, juuretisega hommikuhelbed, kiipsised
speltaleib, kinoa, riis ning makaronitooted
Magusained Vahtrasiirup, riisilinnasesiirup, Mesi, suure
sahharoos fruktoosisisaldusega
maisisiirup, sorbitool,
mannitool, ksulitool

FODMAP dieedi kolm etappi

FODMAP dieet on lihiajaline ja seda peetakse FODMAP dieedi spetsialisti juhendamisel. Selle
eesmark on tuvastada vaevusi tekitavad toiduained ja panna paika individuaalne sobiv meniid,
et midagi vajalikku toidulaualt valja ei jaaks.

1. Eliminatsioonifaas ehk vilistusdieet (2—6 nadalat): kdik suure FODMAP sisaldusega
toidud jaetakse dieedist valja, et vahendada sumptomeid ja saavutada esialgne
leevendus.

2. Suure FODMAP sisaldusega toiduainete toidulauale taastoomine: kui simptomid on
kontrolli all, tuuakse suure FODMAP sisaldusega toidud dieeti tagasi Uhe grupi kaupa, et
hinnata patsiendi taluvust erinevate FODMAP-ide suhtes.

3. Isikuparastamise faas: parast individuaalsete talumatus reaktsioonide hindamist
tegeletakse igapaevase dieedi kohandamise ja muude eluviisi muutuste kinnistamisega,



et saavutada pikaajaline siumptomite kontroll minimaalsete piirangutega, tagades kaigi
vajalike toitainete olemasolu menuus.

Paljudest harjumusparastest toitudes taielik loobumine, eriti eliminatsiooni faasis, nbuab oma
igapaevaste toidukordade detailset planeerimist ning eelnevalt toidupoes tavaparasest
erinevate teadlike valikute tegemist. Juhendaja peab suutma pakkuda patsiendile toitude
alternatiive, mis arvestavad patsiendi eluviisi, toitumisharjumusi, rahalisi vdimalusi, pere ja tddga
seotud piiranguid ning muid vajadusi.

Tadpiline esmareaktsioon eliminatsiooni faasi eel on: ,Ma ju ei saagi enam peaaegu midagi
sutal* - Taési, suur hulk kdige tavaparasemaid toiduained on vaja lUhiajaliselt elimineerida.
Ranged piirangud mdjutavad tdsiselt patsiendi sotsiaalse elu paljusid tahke, nagu valjas
s66mine, tahtpaevade tahistamine, sdprade ja sugulastega labikaimine, reisimine jne. Reisimine
ja eesootavad tahtpdevad on tihti péhjused, miks patsiendid venitavad eliminatsioonifaasi
algusega voéi jatavad juba alustatud valistusdieedi pooleli.

On vaja oOppida toidupoes valikuid tehes markama ja arvestama hulga detailidega, mis
puudutavad nii valmistoite, poolfabrikaate, toitude valmistamise viisidest tulenevaid ohutegureid,
koostis- ja lisaaineid ning palju muud. Palju FODMAP-e peitub lisatud dunamahla, mee ja
mitmete kunstlike magusainetena populaarsetes valmistoitudes, marinaadides, muslides, jne.

Soole arritusstindroomiga patsiendid on tihti (tervise)arevad ning vajavad pidevat tuge ja
selgitusi, et muuta varem kinnistunud valearusaamu. FODMAP dieeti pidavate patsientide
toetamine on ajakulukas, nouab palju empaatiat ja spetsiifilisi teadmisi meie kauplustes
miidava toidukraami eriparadest ning iga inimese osas individuaalset lahenemist.
FODMAP dieedi erinevates faasides tekib patsientidel tavaliselt mitmeid praktilisi probleeme ja
lisakUsimusi, millele peab juhendaja olema valmis operatiivselt vastama ka kokkulepitud visiitide
vahelisel perioodil.

Paljud soole arritussindroomi teabekeskuse poole pddrduvad inimesed on varem otsinud oma
seedeprobleemidele leevendust naiteks guugeldades vdi saades ideid populaarsetest
toidutalumatuse testidest. Tavaparane tulemus on endale nii laktoosi- kui gluteenitalumatuse
diagnooside panemine ja sellest tulenevalt rea toiduainete pdhjuseta elimineerimine. Paljud on
oma toidulaualt jatnud aastateks valja munad ja veel mitmed suure toitevaartusega toiduained,
kuna need olid toidutalumatuse testis ju ,kollased".

FODMAP dieedist tulenevate piirangute lisamine niigi kasinale toidulauale vdib endaga kaasa
tuua oluliste toitainete vaeguse ja suured terviseriskid. Tuleb arvestada, et suure FODMAP-ide
sisaldusega toitude elimineerimine, nagu ka muud piiravad dieedid, vahendab soolestiku
mikrobioota mitmekesisust, sealhulgas bifidobacterium arvukust.

Saades olulist leevendust ning hiippeliselt paranenud elukvaliteedi suure FODMAP-ide
sisaldusega toiduainete elimineerimisest, tekib patsientidel kiusatus nende piirangutega
ka edaspidi jatkata. Sellest tulenevalt ei ole soovitatav tegeleda FODMAP dieediga
omapai, ilma spetsialistist juhendajata.
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