
LOW FODMAP 

• Low Fodmap er en udelukkelses diæt, hvor du skal udelukke HIGH FODMAP i en periode på 

mellem 4 til 8 uger, alt efter hvor voldsomme dine gener og ubalancer er.  

• Udeluk HIGH FODMAPS, som er markeret med rød.  

• Spis alt fra LOW FODMAPS, som er markeret med grøn.  

• Udeluk også Middle FODMAP, som ikke er med i denne vedhæftning, men som du kan finde på 

FODMAP APS, så kommer du hurtigere af med dine ubalancer.  

• Når du har udelukket HIGH FODMAPS i 4-8 uger så indtag en enkelt fødevare ad gangen og 

mærk hvordan det føles i kroppen nu. Fortsæt med at udelukke hvis du mærker ubehag.  

 

Flere kostråd i forhold til tarmproblematikker:  

• NDS produkter  

• Minus laktose 

• Minus Gluten  

• Husk gode umættede fedtsyrer, som nødder, kerner, fede fisk og olier 

• Skillekost princippet – adskil proteiner og stivelse i det enkelte måltid 

 

 
 



 

Fødevarer du må indtage:  

 

  

 



 
Fødevarer du skal holde dig fra:  

  
 


