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Wat ik wil bespreken

 Werkwijze bij aanmelding cliënt

 Adviezen bij PDS / NICE-dieet

 Vezels

 FODMaP

 Vezelpreparaten en laxantia

2/15



3/15



4/15



5/15



6/15



Aanbeveling: 30-40g per dag
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Leefstijl- en voedingsadviezen
(NICE-dieet)

 Eet vezelrijk. 

 Drink dagelijks 1.5-2 liter vocht. Vezels nemen vocht op en houden zo de ontlasting soepel. Bij een zeer 
vezelrijke 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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FODMaP
FERMENTEERBARE OLIGOSACCHARIDEN, DISACCHARIDEN, 

MONOSACCHARIDEN EN POLYOLEN
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FODMaP

 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

 Mannitol X
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Eliminatie

 5-6 weken

 Keuzelijst

 Gelijke omstandigheden

 Aandacht voor vocht, vezels

en vetten

 Voeding onvolwaardig
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Herintroductie

 5-6 weken maar vaak langer

 Gelijke omstandigheden

 Eliminatie als basis

 Na afloop streven naar volwaardig

 Bacteriële overgroei/SIBO?
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Vezelpreparaten en laxantia

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 zijn: duphalac, legendal en 
importal.
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