O que sao FODMAPs

FODMAPs é o acronimo para “Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polyols”.

Refere-se, portanto a um grupo de carboidratos de cadeia curta que sao altamente
fermentaveis. Estes carboidratos sao encontrados naturalmente em uma grande
variedade de alimentos.

Suas caracteristicas de pouco digeridos ou lentamente absorvidos e fermentaveis
encontra respaldo na auséncia de hidrolases especificas, no intestino delgado.

Os FODMAPs compreendem:

a) Oligossacarideos: sao carboidratos de trés até 10 moléculas glicidicas.
Exemplos:
- Frutanos: encontrados no alho, cebola, trigo, cevada e centeio
- Galacto-oligossacarideos (GOS): encontrados em leguminosas, nozes, soja e
produtos de soja.
- Xilooligossacarideos (XOS): ndo parecem estar naturalmente presentes nos
alimentos. Sao utilizados como prebidticos adicionais.

b) Dissacarideo: sao carboidratos que apresentam duas moléculas glicidicas.
Exemplo:
- Lactose: dissacarideo que so6 sera absorvido se o organismo estiver secretando
adequadamente a enzima lactase. E encontrada no leite e Iogurte.

¢) Monossacarideos: sao carboidratos que apresentam apenas uma molécula
glicidica.
Exemplo:
Frutose: mais fermentavel quando predomina em relacdo a glicose. Este
predominio é encontrado em certas frutas como maca, pera, manga, melancia, e
também no mel.

d) Polidis: sido os alcoois de agucar.
Exemplos:
Sorbitol: encontrado em damascos, abacate, lichia, entre outros.
Manitol: encontrado em cogumelos, ervilhas e couve-flor, entre outros.

Além destes, ainda existem outros carboidratos de cadeia curta que podem ser incluidos
no grupo dos FODMAPs. Sao eles: os isomalto-oligossacarideos (IMO). Carboidratos
parcialmente hidrolisados. Encontrados no mel e em alguns alimentos fermentados (
miso, molho de soja entre outros), todavia nao se sabe ao certo as concentracgoes reais.



Efeitos Fisiologicos de FODMAPs

FODMAPs sao pequenas moléculas soltveis em agua e mal absorvidas no limen
intestinal. Sao osmoticamente ativas, e por esta caracteristica, atraem mais agua para o
limen intestinal. Ao alcancarem o intestino grosso, sao fermentadas por bactérias
intestinais, resultando na liberacao de gases (hidrogénio, dioxido de carbono e metano)
que, em maior quantidade, levam a distensao abdominal.

Esses efeitos ocorrem em todas as pessoas, sem, necessariamente, causar desconforto.
Entretanto, para aquelas pessoas que apresentam hipersensibilidade visceral e / ou
respostas de motilidade atipica ou mesmo prejuizo na funcao intestinal, como no caso
de disbiose, o desconforto é extremo. Estas reacoes estao intimamente relacionadas a
Sindrome do Intestino irritavel (SII) e partir de 2015, a dieta de baixo FODMAPs passou
a ser oficialmente a conduta para tratar este distarbio, que afeta cada vez mais a
populacao, independente de sexo, etnia ou faixa etéaria.

Estes sintomas incluem, dor abdominal e inchaco, flatuléncia e/ou constipaciao, em
decorréncia da estimulagdo de mecanorreceptores.

A partir da fermentacdo destes carboidratos pela acdo bacteriana, s3o produzidos
acidos graxos de cadeia curta (Agcc), particularmente acetato, propionato e butirato,
que exercem uma variedade de efeitos, tanto benéficos quanto prejudiciais. Sao
substratos energéticos para os colondcitos e podem promover a absorcdo de agua e
sodio, reduzindo desta forma, o risco de diarreia osmotica.

O butirato, em particular, é a fonte de energia mais importante do epitélio colonico e
tem muitos efeitos benéficos na satde e manutencao do epitélio intestinal. Todavia,
pode aumentar a sensibilidade visceral. Todos os Aggc podem ser danosos para o
epitélio em concentracgoes elevadas.

O propionato e acetato também podem apresentar acdo sistémica, imunomoduladora e
epigenética.

Abordagem da dieta baixa em FODMAPs:
Dividida em trés fases:

1) Fase de exclusao de todos os alimentos ricos em FODMAPs
2) Fase de reintroducao (por grupos de FODMAPs) para observar tolerancia.
3) Fase de auto gestao.

Importante: tratar o intestino desde a primeira fase. Inicialmente evitar os
prebidticos.



Alimentos evitados:

BYAN

Alimentos permitidos:

[ Frutas | “licteos |
Magd Alcachofra
Damasco Aspargos

Abacate Brécolis

Amora preta Couve de bruxelas
Cereja Repolho

Tamaras Couve flor

Lichia Erva doce

Manga Alho

Nectarina Alho-poré
Péssego Cogumelos

Pera Cebolas

Caqul Ervilhas

Ameixa Cebolinhas
Ameixa seca Camomila
Melancia Erva doce
Frutasconcentradas Cha oolong
Frutas secas

Suco de frutas

Frutasenlatadas

€1j0es COZIaos

Queijo cottage 1o Xarope de milho
Leite de vaca Grdo de bico Frutose

Cremes Lentilhas Mel

Quindim Soja Isomalte

Leite evaporado Maititol

Frozen logurte e Manitol

Leite de cabra Spelt Melado
Sorvetes Trigo Sorbitol
Lactose, Margarina m Xilitol

Ricota, Leite de

ovelha, Queijos crus Dents delefo

Inulina
Nnt:. Lelt: Pistache
condensado Castanhade caju
logurte

| Frutas |
Abacaxi Abdbora*,
Banana Abobrinha,
(madura) Alface, Alfafa,
Meldo Azeitonas, Batata
Cantalupo Batatadoce*
Coco Berinjela,
Framboesa Beterrabas*
kiwi Broto de feijdo*
Laranja Brotos de bambu
Lima Castanhasd'agua
Limdo Cebolinha (Parte
Mamaéo verde), Cenoura
Maracuja Couve *, Endivia
Mirtilo Espinafre , Gengibre*
Morango Inhame *, Milho
Cranberry doce*, Milho*
Pitaia Nabo, Pepino
Roma Pimenta vermelha
Ruibarbo Pimentdes, Quiabo*
Tangerina Rabanete, Rucula
Toranja* Tomate, Vagem
Uva

Leite de coco !raruLJ, ;vela

Leite sem lactose Paingo, Polenta

Galinha, Carne
Ovos, Peixe

Leite de arroz Psyllium , Corthiiro, Parcs

Queijo Quinoa , Arroz

Brie Farelo de arroz

Camembert Sorgo, Tapioca Oleaginosase mentes

hedd Cevada Sementes de Chia *

:;: o Sementes de linhaga*

Me;: rills JV Tl Aveld*, Macadamia *

Pam::sso Amendoins*, Nozes*

Suigo Glicose Pinhdes * '
Xarope de Sementes de abobora *

logurte bordo Sementes de gergelim *

Lactose free Splenda * Sementes de girassol *
Sacarose *

Melago *

*Limited guantities
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