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PDS en FODMaP

DIETISTISCHE BEGELEIDING
DOOR KIMBERLY BUIS, DIETISTE

cedinss- en dieetadvies
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Wart ik wil bespreken 219

Werkwijze bij aanmelding cliént
Adviezen bij PDS / NICE-dieet
Vezels

FODMaP

Vezelpreparaten en laxantia
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Doelgroep Patiénten met divertikels en 1BS

T ik Lesbemenddd Chia graceie Diverticulote = aanmwezig Zijn van diver kel
Diagnote | peesdo)divertikelt: divertikels in de (dkke) darm, ontstaan door (te] hoge intral u
minake druk en waarkij & mecosa en Submecosa door de Circulaine Spiervezels hean Zijr
pedrukt, meestal link szijdig.
Diagnote 'echie’ divertikels: divertike & ontstaan door e2n genetische basis, waarkij alle lager
van de darmwand uitpestulpt zijn, meestal rechtizijdig.
Divertike lzie kte kan pec lassificeerd worden als:

Asymptomatische diveticulose oftewsl divertic d osis,

symptomen, 2oals buikpijn, flatulente, obstipatie, diarree zonder s2n signaal van ont

steking. En terugkomends sym ptomatische o

fén aanval per jaar met niet-specificke sympromen zonder signalen van ontsteking of

Lecompliceende diverti kelziekte: abdominale symptomen geasoociesnd met Signaber
van ontsteking oftewel diverticulitis.

|IBS = PDS = Prikke lbare Darm Syndroom of Irritable Bowel Sendrome.

Diagnote |BS op batis van klastieke en atypische symptomen (zie klachten), na wits] wting

van patholegische afwijking=n.

Ravme [1-c riteria:

Start van de klachten ten minste zes maanden woor de diagnose, waarin gedunende = omir

ste drie dagen per maand in de afgelopen drie maanden regelmatig teregbers nde buik pijn of

die volpende Symptomen:




Klachtenformulier FODMAP

Hoe vaak heeft u de afgelopen 2 weken te maken gehad met de volgende klachten? Omcirkel het cijfer bij het antwoord.VAS score: Geef een cijfer tussen 1 en 10
voor de ernst van de klacht. 1= niet ernstig en 10 is ondraaglijk.N.b. Wanneer afgelopen 2 weken het klachtenpatroon erg afweek van normaal, neem dan het
gemiddelde over een langere periode.

Datum:
I—-- Elke dag klachten 4-6x per week 2-3x per week 1x per week 1x per 2 weken geen klachten VAS score

Opgeblazen gevoel

Winderigheid

Misselijkheid

Brijige, waterdunne
ontlasting

Verstopping

Buikpijn/ krampen

Als u een cijfer voor de ernst van vermoeidheidsklachten van de afgelopen 2 weken zou moeten geven.
Welk cijfer zou u dan geven? Omcirkel uw cijfer.

1=nooit moe, heel veel energie

2= af en toe moe na inspanning of een drukke dag

3=regelmatig moe, u kunt niet meer zo actief zijn als vroeger




& Groente

19-50 jaar
man

250 g/d

19-50 jaar
vrouw

250 g/d

51-69 jaar
man

250 g/d

51-69 jaar
vrouw

250 g/d

>70 jaar
man

250 g/d

>70 jaar
vrouw

250 g/d

& Fruit

Brood

Graanproducten
en aardappelen*

Vis
Peulvruchten

Viees**
Ei

Noten

Melk en
melkproducten
Kaas

Smeer- en
bereidingsvetten

200 g/d

6-8 snee/d
210-280 gd
4-5 porties/d
240-300 g/d
1 keer per wk
100 gk

2-3 opscheplepelsivk

135 giwk
Max 500 ghnk
100 g/keer
2-3 eierenwk
100-150 gfwk
259Md

2-3 porties'd
300450 g4
40 g/d

650/

200 g/d

4-5 snee/d
140-175 g/d
4-5 porties/d
240-300 g/d
1 keer per wk
100 gk

2-3 opscheplepelsAvk

135 ghwk
Man 500 ghnk
100 g/keer
2-3 elerenwk
100-150 ghwi
250d

2-3 porties’d
300450 g/d
40 gMd

40 oM

200 g/d

6-7 snee/d
210-245 g/d
4 porties/d
240 g/d

1 keer per wk
100 ghwi

2-3 opscheplepaisAvk
135 ghvk

Max 500 gk
100 g'keer
2-3 eierenk
100-150 ghwk
25 od

3 porties/d
450 g/d

40 gMd

65 gd

200 g/d

34 sneefd
105-140 g/d
34 porties/d
180-240 g/d
1 keer per wk
100 gk

2-3 opscheplepeisiwk
135 gk

Max 500 ghvk
100 gfkeer
2-3 eierenfwk
100-150 gk
150d

34 porties/d
450-600 g/d
40 o/d

40 o/d

200 g/d

4-6 snee/d
140-210 g/d
4 porties/d
240 gMd

1 keer per wk
100 gk

2-3 opscheplepelsink
135 gk

Max 500 gk
100 gheer
2-3 eierenAwk
100-150 gk
15 o/d

4 portiestd
600 gd

40 o/d

55 o/d

200 g/d

3-4 snee/d
105-140 g/d
3 porties/d
180 g/d

1 keer per wk
100 gk

2-3 opscheplepelsink
135 gk

Max 500 gk
100 gieer
2-3 eierenfwk
100-150 gk
15g/d

4 porties/d
600 g

40 g/d

35g/Md

*Voor graanproducten is het advies wekelijks minimaal de helft volkoren graanproducten te eten.
**Voor viees is het advies niet meer dan vijf keer per week vlees te eten, waarvan maximaal drie keer rood viees.




19-50 jaar
man

19-50 jaar
vrouw

51-69 jaar
man

51-69 jaar
vrouw

>70 jaar
man

>70 jaar
vrouw

& Groente

250 g/d

250 g/d

250 g/d

250 g/d

250 g/d

250 g/d

& Fruit
Brood

Graanproducten
en aardappelen*
\Jic

200 g/d

6-8 snee/d

210-280 gd
4-5 portiesid
240-300 g/d

200 o/d

4.5 snee/d
140-175 g/Md

4.5 porties/d
240-300 g/d

1 koor oer g

200 g/d
6-7 snee/d
210-245 g/d

4 porties/d
240 g/d

1 boor noee K

200 g/d

34 sneefd

105-140 g/d
34 porties/d
180-240 g/d

1 boor 04 Wt

200 g/d

4-6 snee/d
140-210 g/d

4 porties/d
240 g/d

1 loor rw

200 g/d

3-4 snee/d
105-140 g/d
3 portiesyd
180 g/d

100 ghwk

100 gk

100 gk

100 gk

100 gk

Peulvruchten

2-3 opscheplepelsik

135 ghwk

2-3 opscheplepelsAvk

135 gAwk

2-3 opscheplepeisAvk

1 3 EJ ‘y\'l*f

2-3 opscheplepaisiwk
135 gv‘v.k

2-3 opscheplepelsingk

2-3 oosch:plemsh'.VI

135 gk

Viees**

Ei

Max 500 ghnik
100 g/keer

2-3 elerenfwk
100-150 ghwik

Max 500 Ak
100 g'keer
2-3 elereniwk
100-150 ghwk

Max 500 gMvk
100 g/keer
2-3 eieren/wk
100-150 gk

Max 500 gk
100 gfkeer
2-3 eierenAwk
100-150 gk

Max 500 gk
100 gkeer
2-3 eierenwk
100-150 gk

Max 500 gk
100 gfeer
2-3 eierenfwk
100-150 gk

Noten

25 g/d

259/

25 gid

Melk en
melkproducten

Kaas

Smeer- en
bereidingsvetten

-3 POrEY0
300450 gid
40 g/d

65 g/

-3 DC: bﬁ. 5
300450 g/d

40 gMd
40 oM

15 g/d

15 o/d

15 g/d

3 porieva
450 g/d
40 gMd

65 g/d

32 porieva
450-600 g/d
40 o/d

40 g/d

*Voor graanproducten is het advies wekelijks minimaal de helft volkoren graanproducten te eten.
**Voor viees is het advies niet meer dan vijf keer per week vlees te eten, waarvan maximaal drie keer rood viees.

A pOrievo
600 gid
40 o/d

55 g/d

sk




Ontbijt

Volkorenbrood

Ontbijt

Ontbijt
Appel
Brood, bruin

Lunch Volkorenbrood

Brood, bruin

Mandarijn

Hummus
Avondeten Avondeten

ebonen

— Avondeten
Aardappel

Sperziebonen

Tussendoor

Aardappel

: Tussendoor
Mueslireep

Moten, ongezouten

Tussendoor

Studentenhaver

Aanbeveling: 30-40g per dag



Leefstljl- en voedingsadviezen
(NICE-dieet)

vV v.v. v Vv

Eet vezelrijk.

Drink dagelijks 1.5-2 liter vocht. Vezels nemen vocht op en houden zo de ontlasting soepel. Bij een zeer
vezelrjke voeding is het daarom verstandig om nog meer te drinken.

Eet regelmatig en kauw het eten goed. Maak gebruik van een goed ontbijt. Een goed ontbijt stimuleert
de werking van uw darmen.

Vermijd erg grote en/of vette maaltijden.

Koolzuurhoudende dranken, sterk gekruid eten en vet voedsel kunnen klachten veroorzaken.

Wees voorzichtig met gasvormende voedingsmiddelen als bonen, koolsoorten, ui, knoflook en prei.
Citrusfruit als sinaasappels, grapefruit, mandarijnen, citroen maar ook kiwi kunnen klachten geven.

Probeer normale hoeveelheden koffie, thee en alcohol te drinken: per dag een paar kopjes koffie en
thee en niet meer dan twee glazen alcoholische drank (voor mannen, voor vrouwen is dit 1 glas) is geen
probleem. Veelvuldig gebruik van deze producten kan de darmklachten verergeren.

Probeer stress zoveel mogelijk te vermijden en zorg voor voldoende ontspanning, bijvoorbeeld door
lichaamsbeweging/sporten of ontspanningsoefeningen. Stress is niet de oorzaak van PDS, maar kan de
klachten wel verergeren.

Gebruik eventueel probiotica
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Eten & drinken Hoeveelheid Opmerkingen
(wees specifiek, zoals: mager/light/volkaren/ smaak etc. (bv. schaaltje / bakje f glas /f mok) (bv. klachten)

Tussendoor

Tussendoor

Warme
maaltijd

Tussendoor
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FODMaP

FERMENTEERBARE OLIGOSACCHARIDEN, DISACCHARIDEN,
MONOSACCHARIDEN EN POLYOLEN



FODMaP s

» Oligosacchariden
» Fructo-oligosacchariden = fructanen -> ui, look, brood, groenten en fruit
» Galacto-oligosacchariden = galactanen -> peulvruchten en noten

» Disacchariden = lactose -> melkproducten

» Monosacchariden = fructose -> fruit, groenten

» Polyolen = zoetstoffen (suikeralcoholen) -> kauwgom, groenten,
fruit, light-producten

» Sorbitol
[ Vifelalalife]




Eliminaftie

5-6 weken

Keuzelijst

Gelike omstandigheden
Aandacht voor vocht, vezels

en vetten

Voeding onvolwaardig

Groente

alfalfa

andijvie

aubergine

avocado <30 g
artisjokhart uit blik 30 g
bamboe scheuten
boerenkool

baby spinazie <75g
choy sum

Chinese kool

courgetie<70 g
cherrytomaten 7 stuks
gember

Japanse pompoen
knolraap <65 g
knolselderij

komkommer
koolrabi
kousenband
lente ui, groene deel
mais <3 el
maiskolf %
olijven
okra<60g
paksoi<75g
pastinaak
paprika**
pompoen
rabarber
radijs

rucola

sla

spinazie

aardpesr

artisjok

asperges

bietjes >20 g
bloemkool
bleskselderij >75g
broccoli=75 g

cassave >120g
champignons
doperwten >36 gram
flaspompoen

knoflook

kool-alle soorten->35g
koolwit>%4 g

lente ui, witte deel
lima/boterbonen uit blik
>35g

peultjes>15g
portobello

prei, groene deel <30 g
prei, witte/ lichtgroene deel
selderij %

sjalot

sperziebonen >12 stuks
spruitjes >38 g
snijbonen

sugar snaps

tuinbonen

uien (alle soorten)
venkel =60 g

zuurkool
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Herintroductie

* Klachten
Noteer klachten

>
>
> Eiminatie ais bosi
Noteer klachten opnieuw
=N
>

Start Maandag

¥ beker/fschaaltje (62ml)
melk, vla of (85ml) yoghurt
Geen klachten

Dinsdag pauze

> Klachten
MNoteer klachten

Geen klachten

Woensdag

% beker/schaaltje (125ml)
melk, vla of (170ml) yoghurt
Geen klachten

# Klachten
1 beker (250 ml) melk MNoteer klachten
0f 2/3 schaaltje vla (167ml)

0f 1 schaaltje yoghurt

# Klachten
Noteer klachten

> Klachten
MNoteer klachten

Zaterdag pauze

Zondag pauze

» Test donderdag

opnieuw

> Testvrijdag

opnieuw

Voorlopig niet
herintroduceren

Voorlopig niet
herintroduceren
Voorlopig niet
herintroduceren
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5-6 weken maar vaak langer
Gelike omstandigheden

Na afloop streven naar volwaardig
Bacteriéle overgroei/SIBO?

Purtlegrﬂutte

Opgeblazen gevoel/
winderigheid

Misseli jkheul

Brijige wate rdunne
ontlasting

‘ufers.tup ping

N O



Vezelpreparaten en laxantia A5

Geschikt indien vrij van sorbitol en inuline:
» Producten op basis van psylliumvezels
» Producten op basis van guargom

Enkele geschikte producten: optifibre, metamucil, volcolon, agiolax,
plantago en ovata.

Niet geschikt voor gebruik tijdens het FODMAP-dieet of bij vermoeden
FODMAP-gerelateerde klachten:

» Producten met polyolen (zoetstoffen waaronder sorbitol, mannitol,
isomalt, polyglycitol, maltitol, lactitol, xylitol en erytritol)

» Lactulose

Enkele productnamen die NIET geschikt zijin: duphalac, legendal en
importal.
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