TESTI:
Mika ruokavalio sopii vatsallesi?

Onko sinulla
usein turvonnut

olo ja loysd
vatsa aterian
jalkeen?

Aiheuttavatko viljatuotteet
sinulle turvotusta?

Sinulla ei ole valittomdsti syyta
epdilld mitddn yliherkkyyksid.

Laktoosi-intoleranssi

KYLLA

Hermostuuko vatsasi, kun
syot vesimelonia, sipulia,
purjoa ja/tai kikherneitd?

KYLLA

Vaivojasi eivdt todenndkoisesti aiheuta
FODMAPIt tai gluteeni. Ehkd vain syot
liian paljon tai liilan nopeasti, tai sitten
vatsaongelmien pohjalla on jokin muu
yliherkkyys tai intoleranssi. Monella on
ongelmia laktoosin takia, jota esiintyy
erityisesti maitotuotteissa.

Gluteeniyliherkkyys

Gluteeni todennakoisesti tuottaa harmia
vatsallesi ja suolistollesi. Pyri jonkin aikaa
valttdmadn gluteenipitoisia ruoka-aineita
ja kokeile, helpottavatko vatsavaivasi.

FODMAP

Ongelmasi atheuttaja l6ytyy todenndkdisesti FODMAPien joukosta.

Vastaa nyt vield kahteen kysymykseen:

Maito-
tuotteet
eivdt naytd
drsyttdvdan
vatsaasi.
Voit hyvin
pitdd ne
FODMAP-
dieetissasi.

O— 0

“Kupliiko” vatsasi tai onko
se loysdlld, kun olet juonut
lasillisen maitoa?

KYLLA

Maitosokeri drsyttada
vatsaasi ainakin nyt, kun
se on yleisesti rasittunut.
Viltd maitotuotteita
seuraavat neljd viikkoa.
Sen jdlkeen voit yrittaa
taas vdahitellen lisdtd niitd
ruokavalioosi.

Vatsasi ei
pidd suurista
fruktoosi-
mddiristd,
etenkddn
erikseen
nautittuna.
Yritd vdlttdd
suurimpia
fruktoosin
ldhteitd.

El

¢

Voiko vatsasi hyvin sen
jdlkeen, kun olet juonut
lasillisen omenamehua?

KYLLA

Fruktoosi ei ilmeisesti
aiheuta sinulle oireita.
Voit siis pitad FODMAP-
dieetissdsi ruoka-aineet,
jotka sisdltavdt paljon
luontaista fruktoosia.
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