FRUTTOSIO

Frufla:

mele, pere, pesche, mango,
anguria

@O&l(ﬂ CW/ZE:

miele, fruttosio, sciroppo di
mais

Al dosi di
frutlosio:

concentrati di frutta, conserve
di frutta, succhi di frutta,
frutta secca

Cibi contenenti FODMAPs

LATTOSIO

| atle:

mucca, capra, pecora,
gelati

Fﬁrmaggé:

morbidi e freschi
(ad es. ricotta)

OLIGOSACCARIDI

(fruttani-galattani)

Verdure:

carciofi, asparagi, aglio,
barbabietole, cavolini di
Bruxelles, broccoli, cavoli,
finocchio, gombo, cipolle,
piselli, scalogno

Cereall:

frumento e segale se consumati
in grandi quantita (pane, pasta,
cous cous, crackers, biscotti)

Legumé:
ceci, lenticchie, fagioli, fave

Frufla:

anguria, pesche bianche, cachi
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LloydsFarmacia

POLIOLI

Fritta:

mele, albicocche, ciliegie,
pere, pesche, susine, prugna,
anguria

avocado, cavolfiori, funghi,
piselli

@O&l(j( cowZ(E:

sorbitolo, mannitolo, xilitolo




