Z TEST:

Hvilken mavedizet skal du veelge?

Har du ofte

problemer med NEJ p.| Du har umiddelbart ingen
oppustethed og problemer med overfalsomhed.
Igs mave efter
et mdltid?
Laktoseallergi

Det er sandsynligvis ikke FODMAPs eller
gluten, der volder dig problemer. Ma-
ske du bare spiser for meget/for hurtigt,
eller ogsa ligger der en anden intolerans

Gor kornprodukter NEJ til grund for dine problemer. En del har

dig oppustet? »| problemer med laktosen, som iscer findes
imeelk.

JA
Glutenallergi

Reagerer din mave ne- NEJ Det er sandsynligvis gluten, der udfordrer

gativt pd vandmelon, Igg, || dit mave-tarm-system. Prgvien periode

porrer ogy/eller kikeerter? at veelge glutenrige madvarer fra og se, om
dine maveproblemer aftager.

JA
Fodmap

Det er sandsynligvis FODMAPs, der er dit problem.

Svar nu pa yderligere to spgrgsmal:

O— 0

Du lader ikke NEJ | “Bobler” din mave eller Din mave er NEJ Har din mave det fint,

til at veere bliver Igs, ndr du har druk- ikke glad for < efter at du har drukket et

generet af ket et glas maelk? Stgrre meeng- glas eeblemost?

mejeripro- der frukto-

dukter og JA se, scerligt JA

kan godt iisolerede

beholde dem meaengder.

i din FOD- Mcelkesukkeret provoke- Prov at styre Du lader ikke til at veere

MAP-dicet. rer din mave, i hvert fald uden om de generet af fruktose: Du
nu, mens den generelt er storste fruk- kan derfor godt beholde
stresset. Prgv at holde dig tosekilder. madvarer med naturligt
fra meelkeprodukter de hgj fruktosekoncentration
neeste 4 uger. Herefter kan i din FODMAP-dicet.
du forsgge at sluse dem
ind i kosten igen.
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