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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

Voeding en IBS
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FODMAPs – wat?
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FODMAPs – waarom?

• 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)

1. Onvoldoende absorptie in de dunne darm



FODMAPs – waarom?

Onverteerde koolhydraten trekken vocht aan in dunne darm

Gevolg: -  Abdominale pijn en bloating

             -  Losse stoelgang/diarree

2. ↑ vocht in dunne darm



FODMAPs – waarom?

Onverteerde koolhydraten gefermenteerd door intestinale flora

Gevolg: -  Gasvorming

             -  Distentie van colon

3. Fermentatie 



FODMAPs – hoe?

Eliminatie

Verbetering 

klachten

Geen 

verbetering 

klachten

Stop dieet

Herintroductie Personalisatie



Boterham

FODMAPs – hoe?

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

Galactanen: Noten, bepaalde groentesoorten zoals bonen

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

Bronnen van FODMAPs

honinnn

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


FODMAPs – hoe? 

= 4-6 weken strikte eliminatie van FODMAPrijke 

voedingsmiddelen

Eliminatiefase



FODMAPs – hoe? 

= 4-6 weken strikte eliminatie van FODMAPrijke 
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FODMAPs – hoe?
Glutenvrije producten in het FODMAPbeperkt dieet
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FODMAPs – hoe?

Eliminatie

Verbetering 
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Geen 

verbetering 
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Stop dieet

Herintroductie Personalisatie



FODMAPs – hoe?

Stapsgewijs invoeren 

van FODMAPs om 

tolerantie te testen

Herintroductie
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FODMAPs – hoe?

• Wanneer volledige herintroductie is doorlopen 

• FODMAPrijke vm opnieuw invoeren → persoonlijk dieet

• Combinaties van FODMAPs kunnen alsnog klachten geven

Personalisatie



FODMAP – te moeilijk?

Wat?

Alleen beperken van voedingsmiddelen die zeer hoog zijn in FODMAPs

Bij welke patiënt?

• Ondervoeding

• Andere dieetrestricities

• Voorgeschiedenis van eetstoornissen

• Ouderen

Hoe?

• Eventueel eerst voedingsdagboek

• Enkele weken restrictie

• Indien beterschap: stapsgewijze herintroductie

• Indien geen beterschap: stop OF streng FODMAPbeperkt dieet

FODMAP light/gentle FODMAP/simplied FODMAP diet

https://www.monashfodmap.com/blog/gentle-fodmap-diet/



FODMAP – up to date

• Monash University test en hertest 
FODMAPinhoud van 
voedingsmiddelen

• Avocado – bevat geen sorbitol, wel 
perseitol

• Nieuwe cut-offwaarden voor porties 
groenten en fruit

Dieet in verandering



Enkele kritische punten

• Geschikt constipatie?

• Volwaardig dieet?

• Effect op microflora?

• Indien ook andere klachten

• Vezelsupplement

• Begeleiding diëtist

• FODMAP light

• Niet te lang in eliminatiefase 
blijven hangen!

• Meer onderzoek nodig

FODMAP - conclusie



Bedankt 
voor uw 
aandacht
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