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ОСНОВНЫЕ МОМЕНТЫ

Данный протокол питания имеет большую 
доказательную базу, используется в док.меде и 
имеет научные подтверждения его 
эффективности. 

Фудмап применяется при СРК, СИБР, СИГР, при 
дисбиозе, восстановлении после антибиотиков, 
БК, НЯК, целиакии, эндометриозе, СУН и др.

Суть протокола питания: 

FODMAP предполагает исключение на 
определенное время короткоцепочных  углеводов 
из рациона. Данные короткоцепочечные углеводы 
плохо всасываются в кишечнике и способствуют 
разрастанию бактериальной и грибковой флоры, 
что ведет к таким симптомам, как вздутие, 
газообразование, боли и дискомфорт в ЖКТ

Исключению подлежат:
1) молоко и его производные (лактоза)
2) галактаны (эти соединения содержатся в 

бобовых культурах, чечевица и соевые бобы)
3) фруктоза (простой природный сахар содержат 

фрукты и отдельная группа овощей, мед, 
кукурузный сироп)

4) фруктаны (вещества входят в состав полбы, 
ржи, ячменя, пшеницы, чеснока, яблок, 
бобовых)

5) полиолы (сахарные спирты, которые часто 
применяют в качестве искусственных 
подсластителей в продуктах, содержащие 
изомальт, маннит, сорбит, ксилит, содержатся 
во фруктах с косточками)



ПРЕИМУЩЕСТВА

Протокол питания Фодмап позволяет:

● Уменьшить боль и дискомфорт
● Уменьшить вздутие живота и растяжение
● Улучшить функцию кишечника 

(уменьшить диарею или запор)
● Повысить иммунитет
● Повысить уровень энергии, запустить 

метаболизм
● Уменьшить воспаление в целом
● Снизить психоэмоциональные нарушения

Эти преимущества обычно наблюдаются в 
течение 2-6 недель после введения диеты с 
низким FODMAP в рационе. Т.е. эффект 
наступает быстро.

За это время, когда ЖКТ разгружен, 
необходимо восстановить микробиоту, 
поработать с патогенной флорой, 
восстановить кишечник, поскольку сама по 
себе диета не лечит, а является лишь 
вспомогательным инструментом.

вставьте сюда фото 



СПИСОК РАЗРЕШЕННЫХ И ЗАПРЕЩЕННЫХ 
ПРОДУКТОВ



ПРИНЦИПЫ СОБЛЮДЕНИЯ ПРОТОКОЛА

1) На Фудмап протокол переходите 
постепенно, 1-2 недели достаточно, 
исключаем по одной группе 
короткоцепочных углеводов раз в 3-4 дня. 
Резко начинать нежелательно, чтобы не 
усугубить ситуацию с ЖКТ.

2) Утром натощак подключите теплую 
минеральную воду без газа, температура 
примерно 40 градусов. Также не забываем 
пить в течении дня простую свежую воду. 
Стоит дополнить питьевой режим 1 
стаканом воды с щепоткой соли (розовой, 
морской, кельтской).

3) Стараемся выдерживать между едой 3-4 
часа чистых промежутков, кусочничать не 
желательно. Если мучает голод, сделайте 
себе полноценный прием пищи.

4) Овощи должны быть обязательно 
термически обработанные (на пару, 
тушеные, запеченные).

5) Масла используйте сырые, для готовки - 
масло ГХИ.

6) Безглютеновые макаронные изделия и 
выпечка допускаются не чаще 2-3 раз в 
месяц.

7) Ну и самое главное обязательно нужно 
вести пищевой дневник. На любые 
симптомы со стороны организма у вас 
должен быть ответ - ваш рацион. 
Наблюдаем на что идет отрыжка, вздутие, 
диарея, запор, туман в голове, зуд, слизь и 
т.п.
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