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Tietoa FODMAP-ruokavaliosta

Lyhenne FODMAP tulee englannin kielen sanoista Fermentable
Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols, eli
fermentoituvat oligo-, di- ja monosakkaridit seka sokerialkoholit.

Ruokavalio on saanut alkunsa australialaisessa Monash Universityssa
vuonna 2005. Moni seuraa FODMAPin lisdksi gluteenitonta ruokavaliota,
silla sen koetaan usein helpottavan oireilua.

Taulukon FODMAPiin sopivista ja sopimattomista ruoka-aineista
1oydat oppaan toiseksi viimeiselta sivulta.

Ruokavalio on kolmivaiheinen

Karsinta

Aluksi ruokavaliosta poistetaan kaikki FODMAPeja sisaltavat ruoat ja ruoka-
aineet. Vaiheen kestoksi suositellaan 4-8 viikkoa.

Altistus

Altistusvaiheessa testataan ruoka-aine kerrallaan, mika sopii ja mista taas
tulee oireita. Tavoitteena on loytaa itselle sopivien FODMAPien maara.
Yllapito

Lopuksi yllapidetaan hyvaksi havaittuja ruoka-aineita ja niiden maaria.

FODMAP on hyvin yksilollinen; kaikki eivat noudata sita samalla tavalla.
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Tietoa artyvan suolen oireyhtymasta

Artyvin suolen oireyhtymai, eli IBS (Irritable Bowel Syndrome), on
toiminnallinen ruoansulatuskanavan vaiva, jonka yleisimpia oireita ovat
erilaiset vatsakivut, turvotus, suoliston toiminnan muutokset seka ripuli ja
ummetus. Toiminnallisesta vaivasta puhutaan, kun mitaan elimellista syyta
oireille ei 16ydy. Oireet ja niiden voimakkuus voivat vaihdella useinkin, eika
niitd aina valttamatta ole. Yksittaista syyta oireyhtymalle ei ole 16ytynyt,
mutta yhtena selityksena on pohdittu suoliston ja keskushermoston
keskindistd kommunikaatio-ongelmaa. Suomalaisilla drtyvan suolen
oireyhtymaa esiintyy ainakin yhdella kymmenesta.

Parantavaa hoitoa vaivaan ei valitettavasti ole, mutta oireita pystyy ainakin
jossain maarin hillitsemaan terveellisilla elamantavoilla, riittavalla unella,
sadannollisella vuorokausirytmilla seka tarvittaessa FODMAP-ruokavaliolla.

Ruokalistan suunnittelu

Ota erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat huomioon mahdollisuuksien
mukaan jo ruokalistan suunnittelussa. Kaikesta ei tarvitse tehda
gluteenitonta tai FODMAPin mukaista, mutta ihanteellista olisi, jos
vaihtoehtoja on tarjota enemmaén kuin yksi. Muista my6s annosten
merkinnat (G, L, V jne.). [Imoitus, etta tuote tai annos "saattaa sisaltaa
gluteenia” on siita epareilu, ettei asiakkaalla ole mahdollisuutta arvioida
kontaminaation riskid. Ruoka siis joko on tai ei ole gluteenitonta. Myos
kattavamman ainesosaluettelon mahdollisuutta olisi hyva pohtia, jota
asiakas paasisi tahtoessaan selaamaan.
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Muistilista suunnitteluun,
erityisruokavaliota noudattavat
asiakkaat huomioiden

o Asiakaslahtoisyys ja annosten sopivuus ravintolan liikeidean mukaan
ovat hyvia lahtokohtia

e Pida perusteet mielessa myos silloin, kun suunnittelet
erityisruokavalioon sopivaa annosta; annoksen tulisi olla houkutteleva
kokonaisuus ja ravitseva

e Mieti vaihtoehtoja valmiiksi: Saisiko kastikkeen omaan kulhoonsa, jotta
asiakas saa paattda kuinka paljon sy6? Entd onko annosten mukana
tulevat kasvikset mahdollista vaihtaa FODMAPiin sopiviksi?

e Sipuli on tyypillinen oireiden aiheuttaja. Olisiko annos siis mahdollista
tehda ilman, tai korvata se vaikkapa joillain naista: lipstikka, soija,
aurinkokuivattu tomaatti, oliivi, miso?

e Ilmoita asiakkaalle selvasti, mika ravintolassanne on mahdollista ja
milloin erityisruokavaliosta pitaa ilmoittaa, jotta ehditte reagoida siihen

Muistilista FODMAP-ruokavaliota
noudattavan asiakaskohtaamisiin

e Jos et ole varma annoksen ainesosista ja valmistustavoista, varmista asia
keittiolta

e Korvaa mahdollisesti poistetut tuotteet jollain sopivammalla, kayta
luovuutta - jos mikaan kastike ei asiakkaalle sovi, voisiko joku talon
dippi soveltua kaveriksi?

o Asiakas itse tietda ruokavalionsa ja sen tuomat rajoitteet parhaiten; kay
hanen kanssaan siis avointa keskustelua vaihtoehdoista.

e Asiakkaalla on oikeus paattaa siitd, mita han syo
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Oppaan kayttoonotto

Kun otatte timin oppaan kayttoon, kiykaa se huolella lapi koko
henkilokunnan kanssa ja kayttiakaa sitd apuna niin uusien tyontekijoiden
perehdytysvaiheessa, koulutuspaivilla kuin alan kokeneimpienkin
konkarien kanssa. Oppaan voi tyontekija ladata omaan puhelimeen, tai
ravintolapdallikko voi sen tulostaa ja laittaa sopivaan paikkaan
(omavalvontakansio, keittion seina), josta henkilokunta voi kayda
kurkistamassa sopivat ainesosat tarpeen mukaan. Ei ole hdpeiaksi, jos
kaikkea ei muista — FODMAP on hyvin laaja kokonaisuus, eika kaikki sita
noudattavatkaan aina tieda tai muista jokaista sopimatonta ruokaa tai
ainesosaa. Jos valmistustavoista tai annoksen sisillosta on vahankaan
epavarmuutta, kuuluu se tdlloin nimenomaan tarkistaa.

Tamaéan oppaan 1dydéat myods sahkoisena.

Tiedota oppaan kaytosta myos
HELCEEUE

Kun oppaan sisilto on kayty henkilokunnan kanssa lapi ja tietoa on ehditty
sisaistad, voi olla hyodyllista ilmaista oppaan kaytosta myos asiakkaille.
Esimerkiksi nettisivuille menun yhteyteen voi kertoa, etta ymmarrysta
FODMAPista on, ja antaa esimerkkeja sopivista annoksista. Jos ravintolasi
kayttaa sovellusta nettisivujen sijaan tai niiden lisaksi, voi tiedon merkita
myos sinne. Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat etsivat muita
tarkemmin tietoa annoksista ja niiden sisallostd, ja jos he eivit toivomaansa
tietoa 10yda, he todennakoisesti jatkavat sopivan ravintolan etsimista. Jos
teilla on siis mahdollisuus tarjota maittavaa ja turvallista ruokaa
erityisruokavaliota noudattaville, muista mainostaa ylpeasti; voit hyvinkin
saada uskollisen kanta-asiakkaan!
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https://suolistosairaudetry.my.canva.site/fodmap-opas

Taulukko FODMAPIIn sopivista ja
sopimattomista ruoka-aineista
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