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INTRODUCAO

A dieta Low FODMAP é uma abordagem alimentar reconhe-
cida mundialmente por médicos e especialistas. Foi criada em
2005 pela Universidade Monash, para reduzir os sintomas de
quem tem a Sindrome do Intestino Irritdvel e outras doencgas
associadas*. Funciona em 75% das pessoas e é porisso que 0s
médicos a recomendam.



*LISTA DE PATOLOGIAS COM RESULTADOS
CIENTIFICAMENTE COMPROVADOS:

* Sindrome do Intestino Irritavel

* Doencas Inflamatorias do Intestino (em remissao)
*SIBO

* Refluxo

* Coélica infantil

* Dispepsia funcional

* Incontinéncia fecal

* Endometriose

 Fibromialgia

Quando sofremos destas doencas é muito complicado sa-
bermos o que comer, pois parece que tudo o que ingerimos
provoca dor e sintomas desagradaveis.

A dieta Low FODMAP permite identificar quais os alimen-
tos que poderdo provocar mal-estar. Desta forma percebe-
mos qual o tipo de alimentacdo mais adequado para cada um
de nés e reduzimos drasticamente as crises digestivas.

Com a dieta Low FODMAP melhoramos o transito intestinal
e controlamos as crises de diarreia e/ou obstipacdo, a barriga
inchada, a dor abdominal e os gases.

Resulta num ganho de controlo sobre a doenca, numa me-
lhor salde digestiva e bem-estar geral e permite aumentar a
qualidade de vida. Estd comprovado que 3 em cada 4 pessoas
veem resultados em 2 a 6 semanas!



ERMENTAVEIS

que se encontram nos alimentos ISSACARIDEOS
e que sdo muito fermentéveis Lactose

no nosso intestino sensivel. Eles
sdo oligossacarideos (frutanos e
GOS), dissacarideos (lactose), mo-
nossacarideos (frutose) e polidis
(sorbitol e manitol) fermentaveis
—em inglés, FODMAP.

LIGOSSACARIDEOS

FODMAP sdo hidratos de carbono Frutanos e GOS
ONOSSACARIDEOS
Frutose

ND (E)
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Sorbitol e Manitol
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EXEMPLOS DOS PRINCIPAIS FODMAP
PRESENTES NOS ALIMENTOS:

» O trigo, 0 alho e a cebola tém frutanos;

* As leguminosas tém GOS;

* O leite e os iogurtes tém lactose;

* O mel, a manga e os espargos tém frutose;

» As amoras e o péssego tém sorbitol;

* A couve-flor e alguns cogumelos tém manitol.

Na Fase 1 da dieta Low FODMAP substituem-se os alimentos
com alto teor de FODMAP por opcdes com menos FODMAP.
Esta etapa ndao deve durar mais do que um més e meio.
Encontrard informacao detalhada acerca de como comecar a
dieta Low FODMAP e quais os alimentos permitidos e proibidos
no livro homoénimo (Nascente, 2021, 3.2 edicdo).

Apds seis semanas na fase 1, e com a maioria dos sintomas
controlados, avancamos para fase 2, de reintroducdo, a mais
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2 a 6 semanas 8 a 12 semanas

desafiante e que dura geralmente trés meses. Nesta fase tes-
tamos cada grupo individualmente (frutanos, GOS, lactose,
frutose, manitol e sorbitol) para identificar os gatilhos indivi-
duais e a dose segura. Pode consultar o guia de reintrodugao
no capitulo seguinte (pagina 10).

Por fim, passamos a fase 3, de personalizagdo, que nos
vai acompanhar a longo prazo. Neste momento ja temos uma
nocao clara dos alimentos que conseguimos ou ndo digerir
sem problemas e a quantidade tolerada de cada um.

No final deste processo teremos uma versao simplificada
da dieta Low FODMAP. Embora seja dificil voltar a comer
tudo como antes, a alimentacdo serd muito menos restritiva
do que na 1.2 fase. Teremos os sintomas e a doenca sob con-
trolo e consequentemente mais qualidade de vida!

Para que serve este livro?

Este livro foi pensado para simplificar a vida de todos os
que seguem a dieta Low FODMAP. Apds substituir (Fase 1)
e reintroduzir os alimentos (fase 2), ja somos capazes de per-
ceber exatamente o que comer e ajustar a nossa alimentacdo
(Fase 3). Os desafios parecem menores mas continua a ser
complicado adaptar o que comemos diariamente a este novo
regime alimentar.



Sobretudo quem estd hd mais tempo na dieta necessita
de variar a alimentacdo e facilitar a confecdo de refeicoes,
ou seja, de receitas simples, rapidas e com ingredientes
acessiveis. Foi a pensar nisso que criei o livro Low FODMAP:
O Livro de Receitas Fdceis, um guia pratico com mais de 70
receitas faceis de executar, agrupadas por forma de confecdo
(no liquidificador, na frigideira, no micro-ondas, no tacho e na
air fryer) para acompanhar as exigéncias do seu dia a dia. Uma
ferramenta para ter sempre a mao, de facil consulta e Util em
todas as fases da dieta.

Além das mais de 70 receitas e de um guia muito Gtil de rein-
troducdo dos FODMAP, este livro inclui ainda um guia pratico
para preparar refeicoes, dicas para poupar tempo e dinhei-
ro e acesso aos meus produtos favoritos usados nas receitas
deste livro.

A MINHA HISTORIA

Em abril de 2013 tive uma intoxicacao alimentar, e seis meses
depois continuava com muitos problemas digestivos e sem
solucdo a vista. Comecei entdo a dieta Low FODMAP e vi
resultados numa semana! Foi quando decidi criar o blogue
My Gut Feeling para poder ajudar todos os que passaram e
ainda passam pelo mesmo que eu! Somos 10% da populacao
a sofrer da Sindrome do Intestino Irritdvel e muitos mais de
outras patologias associadas.

Passados 10 anos, a comunidade My Gut Feeling continua a
crescer, mas os meus desejo e objetivo continuam os mesmos:
ajudar quem precisa de recuperar a saude digestiva com a
dieta Low FODMAP. Este livro faz parte dessa vontade.



ALGUNS TESTEMUNHOS

«Um grande obrigada pelas
receitas. Sdo tdo simples e
saudaveis, praticas e saboro-
sas! Nao tenho muito tempo
para cozinhar, mas as recei-
tas que tenho feito do My
Gut Feeling tém-me ajudado
muitissimo!» Joana C.

«Parabéns, Joana. O seu li-
vro e as constantes partilhas
sdo uma mais-valia na dieta
Low FODMAP e um animo
tdo grande que as vezes nos
esquecemos das “privacoes”
alimentares. Obrigada pela
generosidade.» Sandra G.

«Estou agora nesse processo de fazer as “pazes” com a co-
zinha e com os alimentos. Estd a ser um caminho lento, de
aprendizagem e descobertas, de tentativas e erros, mas sem-
pre caminhando em frente. Tentando reconciliar-me de novo
com avida. E o caminho da Joana tem sido uma luz, uma gran-
de inspiracdo e um “porto seguro” para quem sofre de Sll e se
sente perdido. Obrigada por toda a partilha da sua experién-
cia de vida e de conhecimento.» Ana R.

«Ol3, Joana. J& conseguiste operar dois milagres aqui deste
lado - milagre 1: aos 49 anos consegui finalmente seguir uma
receita do principio ao fim; milagre 2: depois de varias tentati-
vas de fazer pdo sem gluten, consegui fazer um absolutamen-
te delicioso e que estd entre os melhores com gldten que ja
comi! Muito obrigada, Joana!» Isabel R.

Espero que este livro a/o ajude e inspire, e que lhe permita
lidar com a doenca de forma mais tranquila e descomplica-
da. Afinal, ndo temos porque ndo apreciar uma das melho-
res coisas da vida: comer bem!



2.° FASE DA DIETA
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OS 11 TESTES DE REINTRODUGCAO

FRUTOSE_15

LACTOSE_16

SORBITOL_17

MANITOL_18

GOS_19

FRUTANOS DOS CEREAIS_20
FRUTANOS DOS FRUTOS E VEGETAIS_Z21
FRUTANOS DO ALHO_21
FRUTANOS DA CEBOLA_22
FRUTOSE + SORBITOL_23
FRUTANOS + GOS_23
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RECEITAS DESCOMPLICADAS PARA
TODOS OS QUE SE QUEREM VER LIVRES
DOS PROBLEMAS DIGESTIVOS

A Dieta Low FODMAP é uma abordagem alimentar reconhecida e
prescrita mundialmente por médicos e especialistas. Desenvolvida para
reduzir os sintomas da Sindrome do Intestino Irritdvel, a lista cientifica
de patologias que beneficiam com esta dieta tem vindo a aumentar:
SIBO, Refluxo Gastroesofégico, Cdlica infantil, Dispepsia funcional,
Doencas Inflamatérias do Intestino (em remisséo), Incontinéncia fecal,
Endometriose, Fibromialgia, etc.

Este livro surgiu da vontade de simplificar a vida de todos os que se-
guem esta dieta hd mais tempo e que necessitam de diversificar os seus
menus, com opcdes simples e econdmicas.

AQUI ENCONTRARA DEZENAS DE RECEITAS LOW FODMAP,
SEM GLUTEN E SEM LACTOSE:

* rapidas e préticas, prontas em menos de meia horg;

* simples e econémicas, com ingredientes basicos e faceis
de encontrar;

* agrupadas por forma de confecdo: no liquidificador,
na frigideira, no mesmo tacho, no micro-ondas, na air fryer.

Inclui 11 testes de reintroducdo dos FODMAP com doses e receitas-teste,
e um guia prdtico para preparar refeicdes, com dicas Oteis para poupar
tempo e dinheiro.
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