
Rau củ

Ớt chuông, cải thìa, cà rố t, ngô, dưa
chuột, cà tím, hành lá (phầ n lá

xanh), rau diếp, khoai tây, cà chua,
bí ngòi và nhiề u loại khác

Trái cây

Chuố i, quả việt quấ t, nho, quả
thuộc họ dưa (trừ dưa hấ u), dứa,
cam, dâu tây và nhiề u loại khác

Chấ t đạm

Thịt gà, trứng, cá, thịt, tempeh, đậu
phụ và nhiề u loại khác

Sữa và các sản phẩm thay thế

Sữa hạnh nhân, sữa không chứa
lactose, sữa đậu nành, phô mai brie,
phô mai feta, phô mai cứng và nhiề u

loại khác

Ngũ cố c

Bánh mì và ngũ cố c không chứa
gluten, gạo, yến mạch, quinoa và

nhiề u loại khác

Các loại hạt/đậu

Hạnh nhân (với lượng nhỏ), hạt mắ c
ca, đậu phộng, hạt bí ngô và nhiề u

loại khác

Đồ  uố ng

Nước lọc, trà, cà phê (tránh nếu
nhạy cảm với caffeine) và nhiề u loại

khác
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Oligosaccharide

Bao gồ m các loại thực phẩm như
lúa mì, lúa mạch đen, hành tây, tỏi,

các loại đậu.

Disaccharide

Ví dụ điển hình là lactose, có trong
sữa, sữa chua và phô mai mề m.

Monosaccharide

Ví dụ điển hình là fructose, có trong
các loại trái cây như táo, lê, xoài,

cherry, dưa hấ u, măng tây, đậu Hà
Lan và mật ong.

Polyol

Chúng được tìm thấ y trong trái cây
và rau quả bao gồ m táo, mơ, dâu
đen, cherry, đào, lê, xuân đào, mận,
nấ m và các loại thực phẩm có chấ t
tạo ngọt nhân tạo.

Chế  độ ăn ít FODMAP có thể giúp giảm đầ y hơi. Tuy
nhiên, hãy nhớ rằ ng cơ thể mỗ i người khác nhau và

bạn nên luôn tham khảo ý kiến ​​​​của chuyên gia chăm
sóc sức khỏe trước khi thực hiện những thay đổi

đáng kể trong chế  độ ăn uố ng.
Cũng cầ n lưu ý rằ ng chế  độ ăn này thường không

phải là một thay đổi chế  độ ăn uố ng vĩnh viễ n. Mục
tiêu chính là hạn chế  những thực phẩm này tạm thời,

sau đó đưa chúng trở lại từng loại một để xem loại
nào gây ra triệu chứng. Việc này thường được thực
hiện dưới sự giám sát của chuyên gia dinh dưỡng.

Chế  Độ Ăn Kiêng
FODMAP

Oligosaccharide, disaccharide, monosaccharide và polyol có khả năng lên men
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