Potraviny s vysokym obsahom FODMAP

Zoznam potravin s vysokym obsahom FODMAP pouZivajte iba ako
orientaénu pomécku. VZdy sa riadte najma svojim potravinovym
dennikom, pretoZe kazdy ¢lovek je iny a mézZe reagovat na potraviny
odlisne

-Podmaslie

-Kondenzované mlieko

-Tvaroh (viac nez 2 polievkové lyzice)

-Kravské mlieko (ktoré nie je bezlaktozové)

-Jogurt z kravského/kozieho mlieka (viac nez 1 polievkova lyZica)
-Smotana (viac nez 2 polievkové lyZice)

-Smotanovy syr (viac nez 2 polievkové lyzice)
-Puding

-Zahustené (evaporované) mlieko

-Halloumi (viac nez 3 platky)

-Zmrzlina (viac nez 1 kopcek)

-Tvarohovy syr — quark (viac nez 2 polievkové lyzice)
-Queso syr (viac nez 2 platky)

-Ricotta (viac nez 2 polievkoveé lyzice)

-Kysla smotana (viac nez 2 polievkové lyZice)
-SPaha¢ka (viac nez ¥ $alky)

-Agavovy sirup (viac nez 1 ¢ajova lyzicka) — fruktdza
-Jablkovy sirup — fruktoza, sorbitol

-Zlaty sirup (viac nez 1 ¢ajovej lyzicky) — fruktany
-Kukuri¢ny sirup s vysokym obsahom fruktozy — fruktoza

-Med (viac nez ' Cajovej lyZicky) — fruktdza
-Melasa (viac nez 1 ¢ajova lyzicka) — fruktany, fruktdza

-Articok (hlavkovy, jeruzalemsky) — fruktany

-Spargla (viac nez 3 kusky) — fruktoza, fruktany

-Cervena repa — &erstva (viac nez 2 malé) — fruktany

-Bob/broad beans, fava beans — galaktany (GOS)

-Stonky brokolice (viac nez 5 §alky) — fruktany

-Hlavice brokolicovych vyhonkov — broccolini (viac nez ' Salky) —
fruktany

-Ruzic¢kovy kel (viac nez 4 kusy) — fruktany

-Maslova tekvica / Butternut (60 g) — fruktéza

-Sampiiiény (biele) — mannitol (polyol)

-Karfiol (viac nez % $alky) — mannitol (polyol)

-Zeler — koreii (viac nez 5 priemeru) — mannitol, fruktany

-Zeler — viat’ (viac nez 1% stonky) — mannitol

-Kapusta biela — common cabbage (viac nez 1 §alka) — mannitol
-Cuketa/zucchini (viac nez s strednej) — fruktany (vo vyssich mnozstvach)
-Hlivové huby — Enoki mushrooms — mannitol (polyol)

-Fenykl — bul'va (viac nez % §alky) — fruktny

-HraSok — Cerstvy/mrazeny (viac nez s S§alky) — galaktany (GOS)
-Portobello huby — mannitol (polyol)

-Paprika Cervend, oranzova, ZIta (viac nez % salky) — polyoly (len vo
vacsich mnozstvach)

-Kapusta savojska (viac nez % Salky) — mannitol

Shiitake huby — mannitol (polyol)

-Malé nakladané cibul’ky — fruktany

-Kukurica — sladka (viac nez 'z Salky) — sorbitol, fruktany

-Sladké zemiaky (viac nez 72 §alky) — mannitol (polyol)

-Cherry paradajky (viac nez 5 kusov) — fruktdza (vo va¢Som mnozstve)
-Bezna paradajka (viac nez 75 g) — fruktdza (vo vicSom mnozstve)



-Paradajka strapcova / vine (viac nez 75 g) — fruktdza (vo vicSom
mnozstve)
-Paradajka roma (viac nez 48 g) — fruktoza (vo va¢Som mnozstve)

* Susena cibul'ova mucka / granule — fruktany

* Por — biela Cast’ — fruktany

« Salotka — fruktany

« Spanielska / Gervena cibul'a — fruktany

» Jarné cibul’ka — biela Cast’ (viac nez 30 g) — fruktany
* Biela cibul'a — fruktany

« Cierny cesnak — fruktany

* Mlety cesnak — fruktany

* SuSeny cesnak — fruktany

» Stric¢iky cesnaku — fruktany

* Cesnakova sol’ — fruktany

(Pozn.: vSetky formy cesnaku su high FODMAP)

» Mandle (25 alebo viac) — GOS (galaktany)

* Mandl'ova muka (viac nez 74 Salky) — GOS

* Kesu oriesky — GOS + fruktany

* Piniové oriesky — nizke FODMAP v malych mnozstvach; vo viacsich GOS
* Pistacie — GOS + fruktany

* Hrachovy protein (ak produkt nebol testovany na FODMAP) — GOS
(galaktany)

* Hodvabne tofu (silken tofu) - FODMAP stupa: fruktany + GOS
(Pozn.. silken tofu je high FODMAP, pevné tofu je low FODMAP)

* Texturovany s¢jovy protein — GOS + fruktany
* Vegetarianske mleté ,,médso* (ak obsahuje cibul'u) — fruktany (z cibule)

« Jablka — fruktoza, sorbitol

* Marhule (viac nez 2 stredné) — sorbitol

* Avokado (viac nez 60 g) — sorbitol

« Cernice (viac nez 6 ks) — polyoly (sorbitol)

* Boysenberries (viac nez 6 ks) — sorbitol

» Konzervované marhule — sorbitol

» Konzervované broskyne — sorbitol

* Meldn cantaloupe (viac nez % $alky) — fruktéza (vo vi¢Som mnozstve)
« Ceresne — sorbitol, fruktoza

* Smotanové jablko (custard apple) — sorbitol

* Feijoa — sorbitol

« Cerstvy kokos (viac nez % $alky) — polyoly (mannitol)

« Cerstvé figy — fruktoza

* Grapefruit (viac nez 75 malého) — fruktoza

* Hrozno (viac nez 2 bobule) — fruktdza

* Melon honeydew (viac nez Y2 §alky) — fruktdza

* Longan — sorbitol

* Lic¢i — sorbitol

* Mango — vysoka fruktdza

* Nektarinky — sorbitol

* Broskyne — sorbitol

* Hrusky — fruktdza, sorbitol

» Tomel / kaki (persimmon) — fruktoza

* Slivky — sorbitol

» Semienka granatového jablka (viac nez V4 Salky) — fruktdza
* SusSené slivky (prunes) — sorbitol

* Maliny (viac nez '5 Salky) — fruktdza (vo va¢Som mnoZstve)
* Zrely banén (viac nez Y5 stredného) — fruktany



* Jahody (viac nez 5 ks) — frukt6za (vo vi¢Som mnozstve)

* Nezrely banan (viac nez 1 stredny) — fruktdza (pri vi¢Som mnozstve; inak
nizke FODMAP)

* Vodovy melon (watermelon) — vysoka fruktoza

* Ribezle suSené (viac nez 1 PL) — fruktoza

* SuSené marhule — sorbitol

* SuSeny kokos (viac nez % §alky) — polyoly (mannitol)
* Susené¢ brusnice (viac nez 2 PL) — fruktoza

* Susen¢ d’atle bez kostky (viac nez 5 ks) — fruktoza
* SuSené figy — fruktoza

* Susené mango — fruktéza

* SuSeny pawpaw (papaja) — fruktoza

* Suseny anands — fruktoza

« Hrozienka (viac nez 1 CL) — fruktoza

* Sultanky — fruktéza

(skontrolujte etikety — oba su polyoly)

» Pastilky na osviezenie dychu — sorbitol / mannitol
« Zuvaéky — sorbitol / mannitol

* Lieky proti prechladnutiu a chripke — sorbitol

* Sirup proti kaSl'u — sorbitol

* Tekuté lieky proti bolesti — sorbitol

* Proteinové prasky — Casto sorbitol alebo mannitol
* Produkty ,,bez cukru® — sorbitol / mannitol

* Vyzivoveé doplnky — sorbitol / mannitol

» Pastilky alebo spreje na hrdlo — sorbitol

* Amarantova muka — fruktany

* Jaémenna muka — fruktany

* Bulgur (burghul) — fruktany

* Gastanova muka — fruktdza (mierne)
» Kokosova muka — polyoly (mannitol)

* Cornflakes — obyc¢ajné (viac nez - Salky) — fruktany

* Kukuri¢né suchare/thins (1 alebo viac) — fruktany

(Cistd kukurica je OK, ale vyrobky byvaju zmiesané so psenicou)
* Kuskus z ryZe a kukurice (viac nez 7 $alky) — fruktany

* Kuskus z pSenice (viac nez 4 $alky) — fruktany

* Freekeh — fruktany

* Bezlepkovy chlieb z ryze a chia (1 platok alebo viac) — Casto fruktany (z
vléknin typu inulin)

* Granola s ovocim a orieSkami — fruktoza + fruktany

* Lupinova muka — GOS (galaktany)

* Miisli alebo granola tyCinky — fruktoza, fruktany, polyoly (podla surovin)
* Viaczrnny pSeni¢ny chlieb — fruktany

* Pumpernickel chlieb — fruktany

* Razny chlieb — fruktany

* Razné suchare — fruktany

* Raznd muka — fruktany

* Razny kvaskovy chlieb — fruktany (nizsie, ale stale high)

* Krupica (semolina) — fruktany

« Spaldové vlocky — fruktany

* Spaldova mitka — fruktany

* Spaldové cestoviny (viac nez 72 Salky) — fruktany

* Susienky / keksiky z pSenice — fruktany

* PSeni¢né gnocchi — fruktany

* PSeni¢né otruby — fruktany

* PSeni¢nd muka — fruktany

* PSeni¢né cestoviny (viac nez > Salky) — fruktany

* Biely pSeni¢ny chlieb (viac nez 1 platok) — fruktany

* Celozrnny pSeni¢ny chlieb — fruktany

* Celozrnnd muka (wholemeal flour) — fruktany
* Beans + Legumes (Fazul'a a strukoviny)

* Adzuki fazul'a — GOS (galaktany)

« Cierna fazul'a (black beans) — GOS + fruktany



* Varena SoSovica (viac nez Y4 §alky) — GOS + fruktany
* Borlotti fazul'a — GOS + fruktany

* Maslova fazul’a (butter beans) — GOS + fruktany

» Konzervovany cicer (viac nez 4 $alky) — GOS

* Haricot fazul’a (biela fazul'a navy) — GOS + fruktany
» Mungo fazul'a (susend & varena) — GOS

(Inulin = frukto-oligosacharidy = FOS = fruktdany)
Patri medzi high FODMAP vidkniny.

* Priemyselne vyrabané potraviny — chlieb, jogurty, ryzové chrumky, musli
tyCinky, ceredlie

— obsahuju fruktany (inulin)

(Casto pridavany ako vidknina alebo ,, prebiotikum )

* Prebiotické doplnky

— fruktany (inulin, FOS)

* Probiotické doplnky

— Casto obsahuju fruktany ako prebiotickll zloZzku

* Proteinové prasky

— Casto pridany inulin — fruktany

* Doplnky vyZzivy

— fruktany (ak obsahuju inulin, FOS, ¢akankovl vldkninu)

» Jablkovy dzus — fruktoza

« Cierny ¢aj (silne lithovany — viac nez 180 ml) — fruktany (vo velkej
koncentracii)

* Sytené napoje z high-FODMAP ovocnych §tiav alebo sladidiel — fruktdza
/ polyoly (podl'a surovin)

* Chai ¢aj (silny nalev) — fruktany (koreniny)

» Harmancekovy ¢aj — fruktany

* Crisantenovy ¢aj (viac nez 180 ml) — fruktany

» Kokosova voda (viac nez 100 ml) — fruktoza

» Kava s kravskym mliekom (ak nie je bezlaktdézove) — laktdza
* Papavovy ¢aj (silny nalev) — fruktany

* Fenyklovy ¢aj — fruktany

* Sytené napoje s high-FODMAP ovocim alebo sladidlami — frukt6za /
polyoly

* Bylinkové ¢aje (r6zne) — Casto fruktany

» Kombucha (viac nez % $alky) — frukt6za + polyoly

* Oolong ¢aj — fruktany (pri silnom luhovani)

* Pomarancovy dzus — frukt6za (vo vi¢Som mnoZstve)

* Rum — polyoly (niekedy aj fruktéza v ochutenych verziach)

* S6jové mlieko z celych so6jovych bobov — GOS (galaktany)

» Sladké vina — fruktdza

* Ancho chilli — fruktany (mierne, podl'a mnozstva)

* Balzamikovy ocot (viac nez 1 PL) — fruktoza

» Komerc¢né dipy s cibulou, cesnakom, cicerom (napr. hummus, tzatziki) —
fruktany + GOS

* Susené chipotle chilli (celé) — fruktany (pri vy$Som mnozstve)

* DZem sladeny sirupom z kukurice s vysokym obsahom fruktézy —
fruktoza

« Kedup / paradajkova omacka (viac nez 3 CL) — fruktoza

* Kimchi (viac nez 3 PL) — fruktany (z cesnaku a cibule)

* DZem zo zmieSaného ovocia — fruktdza

* Omacka na cestoviny s cibulou a cesnakom — fruktany

* Kysla kapusta (viac nez 2 PL) — mannitol (polyol)

* Vyvar/bujon pripraveny s cibulou alebo cesnakom — fruktany

* Zeleninové nakladaniny / relishes — fruktdza alebo fruktany (zavisi od
receptu)



