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IBS
Voeding en IBS

Rule out signs of severe disorders (e.g. caliac disease,
microscopic colitis, inflammation, malignancy and anemia)
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Healthy eating habits
(e.g. reguiarly, thoroughly
chewing, sufficient fluids)
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Step 5: Psychological

Step 5: Advanced
Dietary Management

(e.g. cognitive




IBS
Voeding en IBS

Dieet- en levensstijlaanpassingen = eerstelijnsbehandeling voor IBS

* Regelmatig eten

« Vasten vermijden

« 1,5L/dag drinken

* Inname van koffie, alcohol, koolzuurhoudende dranken beperken

* Inname van onoplosbare vezels verminderen



IBS
Voeding en IBS

Rule out signs of severe disorders (e.g. caliac disease,
microscopic colitis, inflammation, malignancy and anemia)
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Step 3: Apply Rome IV criteria

1BS diagnosis confirmed, apply primary care interventions:
dietary & lifestyle advices andior pharmacological treatment

l |
a-pumc.umh Step 4: Pharmacology
Symptom-based treatment
Hnﬂhyuﬂnahabh (e.9. antispasmodics, laxatives,
dmmm ‘antidepressants)
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Step 5: Psychological
(e.g. cognitive
dinn)




FODMAPs — wat?
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FODMAPSs —waarom?

1. Onvoldoende absorptie in de dunne darm

Lactose: verminderde enzymactiviteit

Fructanen en galactanen: geen enzym

Fructose: traag transport met lage capaciteit
(vnl vrij fructose!)

Polyolen: Moleculen te groot voor
absorptie (passief transport)

Small Intestine .

L Al [——
=
D
Glucose

- m

Galactose Lactose

-

v
sz. sz
Polyols = > —
. HO  H0

Fructose
-—

Fructose Glucose

Fructans
[F— P




FODMAPSs —waarom?

2. 1 vocht in dunne darm

Onverteerde koolhydraten trekken vocht aan in dunne darm

Gevolg: - Abdominale pijn en bloating
- Losse stoelgang/diarree
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FODMAPSs —waarom?

3. Fermentatie

Onverteerde koolhydraten gefermenteerd door intestinale flora

Gevolg: - Gasvorming
- Distentie van colon
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FODMAPS — hoe?

S

Eliminatie

Verbetering
klachten

Geen
verbetering
klachten

uza’

e Herintroductie e Personalisatie

mmmmd  Stop dieet



FODMAPs — hoe?
Bronnen van FODMAPSs

e
Fructanen: tarwe, rogge, ui, look en bepaalde groentesoorten "

Galactanen: Noten, bepaalde groentesoorten zoals bonen ‘%E

Lactose: Melk en melkproducten

—

Fructose: Honing, agavesiroop, bepaalde fruitsoorten zoals mango en
vijgen

Polyolen: als zoetstof toegevoegd, bepaalde groente- en fruit soorten

zoals bloemkool, braambessen / ‘Q
S “



http://thumbs.dreamstime.com/z/boterham-7870109.jpg
http://www.proudbeauty.nl/diy-kiwibanaanhoning-gezichtsmasker/honinnn/

Fruit

FODMAPS — hoe?

Eliminatiefase

= 4-6 weken strikte eliminatie van FODMAPrijke

voedingsmiddelen

— Granaatappel: 459

— Aalbessen Ananas

— Abrikoos Banaan (niet te rijp!)
—  Appel Blauwe bessen
— Blikfruit in appel- of perensap Cavaillonmeloen
— Braambes Citroen

— Dadelp Clementine

—  Druiven Galiameloen

— Gedroogd fruit Guave

— Honingmeloen Kiwi

- Kers Kumgquat

— Nectarine Limoen

- Peer Mandarijn

— Perzik Meloen

—  Pruim Papaja

— Rijpe banaan Passievrucht

— Rozijnen Rabarber

- Vijgen Sinaasappel

— Watermeloen Sterfruit

— Zwarte bessen Veenbessen

In beperkte hoeveelheid toegelaten:

— Aardbei: 65g Lychee: 30g

— Framboos: 60g Mango: 40g

Pompelmoes: 80g

Granen,
aardappelen
en meel

Brood en
ontbijtgranen

Meel/bloem obv:

- Tarwe

- Rogge

—  Gerst

— Johannesbroodpit
— Lupine

— Amaranth

— Couscous

— Bulgur

—  Griesmeel

— Aardappelpuree met koemelk
— Aardappelkroketten

— Pasta obv tarwe, spelt

— Eiernoedels, mie

— Inuline

— Kokosbloem

— Amandelmeel

Rijst

Haver

Boekweit

Aardappelen

Quinoa

Teff

Gierst

» Meel/bloem obv
bovenstaande zijn ook
toegelaten

Maismeel/bloem

Tarwevrije pasta

Rijstnoedels

100% boekweitpasta

Bakpoeder en bicarbonaat

Tapioca

— Brood en ontbijtgranen obv
tarwe, rogge, gerst

— Sandwiches, pistolets

— Koffiekoeken

— Muesli, cruesli

— Ontbijtgranen

— Speltvlokken

Tarwevrij/glutenvrij brood,
beschuiten, pistolets, broodjes,
sandwiches

Speltbrood (zuurdesem)*
Havermout

Gepofte rijstkorrels/gepofte
guinoa

Glutenvrije ontbijtgranen (kijk de
verpakking na)

* Gebruik maximum 2 sneden speltbrood per maattijd
Opmerking: Speltbrood wordt vaak gemaakt van een mengeling van
spelt- en tarwebloem. Gebruik alleen brood op basis van 100%

speltbloem.




Fruit

FODMAPS — hoe?

Eliminatiefase

= 4-6 weken strikte eliminatie van FODMAPrijke

voedingsmiddelen

— Aalbessen

— Abrikoos

—  Appel

— Blikfruit in appel- of perensap
— Braambes

— Dadelp

—  Druiven

— Gedroogd fruit

— Honingmeloen

Meel/bloem obv: - Rijst

— Tarwe — Haver

— Rogge — Boekweit
— Aardappelen
— Quinoa
—  Teff

— Gierst

Prolamines

(gluten)

Koolhydraten Vetten

| » Meel/bloem obv
bovenstaande zijn ook
toegelaten

— Maismeel/bloem

— Tarwevrije pasta

|
| |
— Rijstnoedels
Globuline w — 100% boekweitpasta
— Bakpoeder en bicarbonaat

— Tapioca

— 7 arwevrij/glutenvrij brood,
beschuiten, pistolets, broodjes
wiches

— Granaatappel: 459

— Kers

—  Nectari .
eclarine = Glutenine

— Peer

— Perzik

—  Pruim

— Rijpe banaan o

_ Rozijnen | Gl|ad|ne

- Vijgen

—  Watermeloen —  Sterfruit

— Zwarte bessen — Veenbessen

In beperkte hoeveelheid toegelaten:

— Aardbei: 65g — Lychee: 30g

— Framboos: 60g - Mango: 40g

Pompelmoes: 80g

ontbijtgranen

— Speltbrood (zuurdesem)*
= Niuesh, cruesi — Havermout
— Ontbijtgranen — Gepofte rijstkorrels/gepofte
— Speltvlokken quinoa

—  Glutenvrije ontbijtgranen (kijk de
verpakking na)

* Gebruik maximum 2 sneden speltbrood per maattijd

Opmerking: Speltbrood wordt vaak gemaakt van een mengeling van
spelt- en tarwebloem. Gebruik alleen brood op basis van 100%
speltbloem.




FODMAPs — hoe?
Glutenvrije producten in het FODMAPbeperkt dieet

Ingrediénten
Z |n 6,5%, lijnzaad 6,5%,
a | | | | 2.4%, zonnebloemolie,
v - 1%, zout, gekarameliseerde
. Eiwitten Koolhydraten Vetten
|
—— | |

Prolamines .
q (gluten) ' Albumine

—

— eI EIE

Ingrediénten

Ingredlénten: sulker, zetmeel (g
zonnebloem), water, 7% aman
teffmeel, lupine-elwlt, sojaboon, rijstebloem, stabllisator (sorbitol [E420]], rjsmiddel (difosfaat [E450],

natrlumcarbonaat [E500]), voedingsvezel (psylllum, cltroen), zout, gemodificeerd aardappelzetmeel,
abrikozenplt, natuurllk vanlllearoma, aroma, glucosestroop, scharrelei, scharreleipoeder,
verdikkingsmiddel (xanthaangom [E415]), scharrelei-elwitpoeder, Invertsulkerstroop, emulgator
[mono- en diglycerliden van vetzuren [E471]), zuurteregelaar (cltroenzuur [E330]), kleurstof [caroteen

[E160a]).

Gevulde
Koek




FODMAPS — hoe?

S

Eliminatie

Verbetering
klachten

Geen
verbetering
klachten
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e Herintroductie e Personalisatie

mmmmd  Stop dieet



FODMAPS — hoe?

Herintroductie

Stapsgewijs invoeren
van FODMAPs om
tolerantie te testen

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag 5

Dag 6

Testportie 1

Geen klachten

Testportie 2

Geen klachten

Testportie 3

Stop herintroductie

Stop herintroductie

Start herintroductie

nieuw voedingsmiddel

uza’

Lactose

U hoeft slecht 1 voedingsmiddel uit de tabel te testen om na te gaan of u lactose kan
verdragen.
Stop

Klachten Testporties
Dag 1 Dag 2 Dag 3

Melk 60 ml 125 ml 250 ml

Yoghurt 85 gram 170 gram 200 gram

Stop

Klachten Klachten

[ 2= Lo B U SO SRS ST T U U UR RSP PSSO TP PPORRRPPI
[ 2= Lo OO STP PP
[ 2= Lo G OO TP PP

Sorbitol

U hoeft slecht 1 voedingsmiddel uit de tabel te testen om na te gaan of u sorbitol kan
verdragen.

Testporties
Dag 1 Dag 2 Dag 3
Abrikoos 30 gram 55 gram 110 gram

Braambessen 3 bessen (15 gram) 5 bessen (25 gram) 10 bessen (50 gram)

Klachten:

[ = o B OO OSSP U TSP U PSPPI
[ = [0 S OO OU S SUUU TSP PPOPPI
[ = [0 I U OO SO ST OSSPSR UP PSPPI




FODMAPS — hoe?

S

Eliminatie

Verbetering
klachten

Geen
verbetering
klachten

uza’

e Herintroductie e Personalisatie

mmmmd  Stop dieet



FODMAPS — hoe?

Personalisatie

Wanneer volledige herintroductie is doorlopen
FODMAPrijke vm opnieuw invoeren - persoonlijk dieet

Lactose
« Koemelk + Mascarpone
« Karnemelk + Platte kaas/kwark
« Yoghurt s Smeerkaas
« Room + Halloumi
o |Js + Melkchocolade (in grote hoeveelheid)
» Coftage cheese « Witte chocolade (in grote hoeveelheid)
» Ricotta

Combinaties van FODMAPs kunnen alsnog klachten geven




FODMAP —te moeilijk?
FODMAP light/gentle FODMAP/simplied FODMAP diet

Alleen beperken van voedingsmiddelen die zeer hoog zijn in FODMAPSs

Grains Wheat and rye-based products
« Ondervoeding _ _ _
_ o Veaetables Onion, garlic, leek, cauliflower
» Andere dieetrestricities : and mushrooms
» Voorgeschiedenis van eetstoornissen o .
. Apple, pear, dried fruit, stone fruit,
Fruit
e Quderen watermelon
Dairy Milk and yoghurt
« Eventueel eerst voedingsdagboek AIILAIETENES Legumes
 Enkele weken restrictie https://www.monashfodmap.com/blog/gentle-fodmap-diet/

« Indien beterschap: stapsgewijze herintroductie
« Indien geen beterschap: stop OF streng FODMAPbeperkt dieet



FODMAP — up to date

Dieet in verandering

Monash University test en hertest
FODMAPInhoud van
voedingsmiddelen

Avocado — bevat geen sorbitol, wel
perseitol

Nieuwe cut-offwaarden voor porties
groenten en fruit

: New &
»

o S Updated Foods

Potato Potato

now listed in

» : the app!

Fennel Bub Fennel Leaves | ‘ .
L ( t
—— =

Ken! -

Butternut t / Kabocha
Pumpkin / Squash  Pumpkin / Squash >

MORASH
UNVERSTY
LOW FOoMA?
oET

\ L—-
A Smashing New Discovery U
You can imagine our surprise
when we retested avocado & Avocado &
did not find it was high in sorbi-
tol! Learn more about the uni- FODM APS

que polyol ‘perseitol'

Learn More

Update \)
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Sorbitol (C6H1406)

H OH
HO OH

OH OH OH

Perseitol (C7TH1607)

LR

Previous New
Broccolini (heads only), raw . 589 . 21g
@ 2050z @ 0.740z
75 55
Cucamelon, raw . g . g
[+ 2.650z & 1.940z
75
Gourd, ivy / tindora, frozen ‘ g . 469
@ 2650 @ 1940z
Lettuce, butter, raw . 75g . 659
@ 2650z @ 2290z



FODMAP - conclusie

Enkele kritische punten

@

« Geschikt constipatie?
* Volwaardig dieet?

 Effect op microflora?

Indien ook andere klachten

Vezelsupplement

Begeleiding diétist
FODMAP light

* Niet te lang in eliminatiefase
blijven hangen!

» Meer onderzoek nodig



Bedankt
VOOr Uuw
aandacht
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