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Resumo: Este trabalho tem como foco, enunciar, através de uma revisdo bibliografica
cientifica, a melhora significativa no bem-estar de individuos que possuem a sindrome
do intestino irritdvel e que através destas informacdes podem compreender melhor
como este distdrbio no trato gastrointestinal ocorre e como reduzir os sintomas através
do consumo adequado de determinados alimentos. Utilizando como base as informacdes
do aplicativo FODMAP da Universidade Monash para a selecdo de alguns alimentos,
sera desenvolvida uma planilha contendo as informagfes nutricionais dos
macronutrientes destes alimentos que sera calculada mediante os dados fornecidos pelas
tabelas TACO e TBCA. ApOs esta etapa, serd feito o registro fotografico para a
confeccdo de um E-book tendo como foco as por¢des mais recomendadas para o
consumo de determinados alimentos, demonstrando que € possivel tratar desta sindrome
sem necessariamente cortar a ingestdo total de alimentos que sdo do cotidiano do

individuo.
Palavras chave: Sindrome do Intestino Irritavel, Colite Mucosa, Colo Irritavel.

Abstract: This work focuses on enunciating, through a scientific literature review, the
significant improvement in the well-being of individuals who have irritable bowel
syndrome and who through this information can better understand how this disorder in
the gastrointestinal tract occurs and how to reduce symptoms through the adequate
consumption of certain foods. Using the information from the FODMAP application



from Monash University as a basis for the selection of some foods, a spreadsheet will be
developed containing the nutritional information of the Macro Nutrients of these foods
that will be calculated using the data provided by the TACO and TBCA. After this step,
a photographic record will be made for the production of an E-book focusing on the
most recommended portions for the consumption of certain foods, demonstrating that it
Is possible to treat this syndrome without necessarily cutting the total intake of everyday
foods. of the individual.

Keywords: Syndrome, Irritable Bowel, Mucous Colitis, Irritable Colon.

1. Introducéo

Atualmente tem aumentado os casos de condicGes clinicas diagnosticadas em
Gastrenterologia por motivos de doencas funcionais do sistema gastrointestinal (DFGI),
que ainda ndo podem ser, diretamente diagnosticadas, porém é reconhecida como uma
combinacdo de: distarbios de motilidade, hipersensibilidade visceral, alteragdes na
funcdo imune, disbiose e funcionamento anormal do sistema nervoso central. Para o
diagnostico da doenca sera realizado uma anamnese mencionando 0s sintomas e ou
sinais apresentados pelos proprios clientes (DOSMANN, 2016. FRANCESCONI 2016).

Uma das DFGI mais frequente € a Sindrome do Intestino Irritavel, descrita como
Sll, afetando de 10 a 25% da populacédo a nivel mundial. Segundo FERNANDES e. col.
(2020) afirmam que adolescentes sendo 1 a cada 5 pessoas, apresentam 0s respectivos
sintomas da SlII. No Brasil a SlI afeta cerca 10 a 20% da populacdo, podendo ter uma
melhoria depois dos 60 anos. Segundo Cardoso os sintomas da SlI podem ser divididos
em gastrointestinais (disfagia, diarreia, dispepsia, dor abdominal, distensdo abdominal,
obstipacdo, nausea e saciedade precoce) e extraintestinais (cansaco, dor pélvica,
fibromialgia, nduseas, depressdo, ansiedade, enxaquecas) (2018 apud. SOARES, 2014;
ANASTASI et. Al 2013).

Através de uma pesquisa realizada pela Bristol Stool Form Scale (BSFS),
escolheram 66 voluntarios para analisar o tempo de seu transito intestinal. E para
realizar esse estudo usaram pallets de marcadores radiopacos, para pesar as fezes desses
voluntarios, e seguiram os criterios da classificagcdo do Rome IV (SlI-1 — Ocorréncia de
dejecdes < 25% das vezes do tipo 1-2 e > 25% das vezes tipo 6-7 da BSFS, SlII-O -
Ocorréncia de  dejecbes > 25% das vezes do tipo 12 e
< 25% das vezes tipo 6-7 da BSFS, SII-M - Ocorréncia de dejecbes > 25% das vezes do



tipo 1-2 e > 25% das vezes tipo 6-7 da BSFS e SIl — N&@o houve uma classificacéo
mediante as dejecOes das categorias anteriores). Através dessa metodologia foi possivel
identificar 4 subtipos de SllI, sendo elas: SIlI com diarreia (SI1-D); SII com obstipacéo
(SH-0); SII mista (SHI-M) e SlI indefinida (SII-1) (CARDOSO, apud. DROSMANN,
2017; LEWIS, 2017; MEARIN, 2016; PALSSON, 2016).

Os FODMAPS cujo a sigla significa “Fermentable, Oligosaccharides,
Disaccharides, Monosaccharides and Polyols” sdo hidratos de carbono de cadeia curta
provocando uma lenta ou quase nenhuma absor¢éo no intestino delgado, causando uma
fermentacdo das bactérias intestinais provocando gases. Para alguns investigadores a
dieta baixa em FODMAPS pode auxiliar na diminuicdo de dores abdominais,
distensdes, flatuléncias e diarreia, atendando-se a um acompanhamento cauteloso, ja
que a dieta possui um nivel baixo de fibras, podendo causar outras disfuncdes no
organismo (FERNANDES, ALMEIDA e COSTA, 2020).

Diante disso, desenvolveremos um album fotogréfico para orientar os portadores
da Sindrome do Intestino Irritdvel (SII) com o a acompanhamento de nutricionistas e/ou

técnicos de nutricdo e dietética.

2. DESENVOLVIMENTO
Metodologia

Foi realizada uma revisdo bibliografica cientifica sobre a dieta convencional e baixa
em alimentos FODMAP para pessoas com a Sll. As informagdes utilizadas nesta
revisdo foram obtidas atraves de uma busca no site Google Académico. Foram
utilizados apenas termos descritores em portugués: Sindrome do intestino irritavel (S11),
que encontra-se em cadastro na plataforma DeCS. Os critérios para selecdo dos artigos
foram: ter sido publicado entre 2018 e 2022 e abordarem de modo direto e enfatico ao

assunto.

Em paralelo as pesquisas cientificas foi adquirido e feito uso do banco de dados do
aplicativo FODMAP da Universidade Monash na Australia no qual ha informagdes
referente aos alimentos que possuem um ou mais FODMAP ( e quais séo eles ), a
porcdo adequada ( em gramas, ml ou medidas caseiras ), a quantidade ideal e a ndo
recomendada para consumo. Através destas informacfes foi selecionado alguns

alimentos presentes no aplicativo e com auxilio da Tabela TACO e TBCA foi possivel



calcular os macronutrientes e o valor calorico destes alimentos, podendo assim,
desenvolver e confeccionar um e-book/ album fotogréafico semelhante ao de porgoes
alimentares ( ja existente ) porém com o foco de auxiliar as pessoas com SlI na escolha
correta ou ideal dos alimentos que compdem seu cardapio com o intuito de contribuir

com a melhora da sindrome em quest&o.

2.1 Conceito de FODMAPS

FODMAP ¢ definido como um acrénimo utilizado para Oligossacarideos,
Dissacarideos, Monosacarideos e Polidis Fermentaveis, sendo um grupo de carboidratos
de cadeia curta e por serem fermentéveis, tornam-se de dificil absor¢do no trato
gastrointestinal. (ABRAHAN, 2015, apud FERNANDES et. al, 2020, p.19)

Os FODMAP, por serem pouco absorvidosna regido do intestino, onde eles séo
osmoticamente ativos e também rapidamente fermentados, agravam o0s sintomas
mencionados sobre a SllI. Estes podem ser encontrados em alimentos que contenham
galactanos, frutanos, fructose, lactose, manitol ou sorbitol. (Monash University; 2019,
apud OLIVEIRA, 2020, p. 2).

Estes, englobam componentes diversificados, e que baseiam, fundamentalmente,
em suas caracteristicas funcionais. Assim, estdo inclusos: Oligossacarideos ( como
fruto-oligossacarideos - FOS; como frutanos;GOS - galacto oligossacarideos ; inulina
e rafinose; Dissacarideos (lactose); Monossacarideos como fructose e os Poliois (sendo
o0 sorbitol, manitol, maltitol, xilitol, polidextrose e isomaltose, que sdo muito utilizados
pela industria alimentar como adocante e espessantes. (CATASSI, Giulia et al 2017
apud VIEIRA, 2021, p. 10).

2.2 Dieta de baixo teor FODMAPS

Em 1990, Dr. Gibson e Dr. Shepard relataram que uma dieta rica em FODMAPS
poderiam alterar a microbiota intestinal, resultando em problemas gastrointestinais,

principalmente para os individuos que possuem a Sll, em razdo da alta fermentacéo de



alguns alimentos. Sendo assim, desenvolveram a dieta LOW FODMAPS, uma dieta
com baixo teor de FODMAPS (FERNANDES, 2021).

Segundo os investigadores a dieta baixa em FODMAPS, seria uma das primeiras
recomendacdes como dietoerapia para os individuos. Através de estudos pode-se
comprovam que 70% dos doentes que fazem a ingestdo de 0,59 de FODMAPS (com
excecdo da lactose) tem uma melhoria no alivio dos sintomas (MARTINS; PEQUITO;
BALTAZAR,2020).

A dieta low FODMAPS ¢ classificado em trés fases, sendo elas: (1) restri¢éo, (2)
reintroducdo e (3) manutencdo. Na primeira fase, o individuo devera substituir os
alimentos que possuem um teor alto de FODMAPS por aqueles que possuem um teor
menor. Segunda fase, o individuo voltara a ingerir os alimentos restritos na primeira
fase, porém de modo lento para que se faga uma andlise se o individuo possui toleréncia
a algum tipo de hidrato de carbono. E na ultima fase, o individuo terd a oportunidade de
ingerir os alimentos ricos em FODMAPS, porém de acordo com a analise na fase 2, se
ele possuir alguma tolerancia a algum tipo de hidrato de carbono, sera elaborada uma
dieta FODMAPS modificada (MARTINS; PEQUITO; BALTAZAR,2020;

Tabela 1

Fontes alimentares de cada subgrupo de FODMAP

Alcachofras, espargos, beterrabas, couve-de-bruxelas, brocolos, couve, erva-doce, alho, alho francés, quiabo, cebola,
Qligossacaridos ervilha, cebolinha, trigo, centeio, cevada, leguminosas, lentilhas, grio-de-bico, magd, péssego, didspiro, melancia e
pistacio, e produtos processados

Dissacaridos Leite, iogurte, gelado, creme inglés e queijos de pasta mole
Monossacaridos Magis, cerejas, mangas, peras, melancia, espargos, alcachofras, ervilhas, mel e xarope de milho com alto teor de frutose

Magas, damascos, cerejas, peras, nectarinas, péssegos, ameixas, ameixas secas, melancia, abacate, couve-flor,
cogumelos, ervilhas-tortas e os adogantes artificiais sorbitol, manitol, maltitol, xilitol e isomalte

FERNANDES, ALMEIDA; COSTA, 2020).

Polibis

FONTE: Elaborada pelos autores da Associacdo Portuguesa de Nutricdo,
2020.

O papel do nutricionista é de extrema importancia no acompanhamento do
individuo e na implementagdo da dieta, pois a falha na dieta podera desencadear outros
tipos de complicagdes.



2.3 Exemplo de Cardapio

Como exemplo de um carddpio para um dia, é possivel utilizar os seguintes

alimentos:

* Desjejum — Omelete de espinafre (80g) e suco de laranja (100ml)

» Colagdo — Vitamina: Leite desnatado (80ml) magé (20g) e banana (30g)

» Almoco — Arroz (100g), batata doce cozida (75g), bacon sem pele (159g) e salada
de alface (30), tomate (25) e pepino (25g) e suco de maca (100ml)

* Lanche da tarde — Pdo sem glaten (50g) com queijo mozzarella (259) e cha
verde (80ml)

» Jantar — Sopa de frango com cenoura (130g)

» Ceia— logurte natural (20g)

(Este cardapio é uma mera exemplificacdo, para sua aplicacdo é necessario que seja

feito por um nutricionista mediante as necessidades nutricionais do individuo)

2.4 E-Book fotogréafico

Como proposta para um melhor auxilio aquelas pessoas diagnosticadas ou que
possuem os sintomas da SlI, foi elaborado um Ebook fotografico contendo as
informagdes obtidas no aplicativo FODMAP da Universidade Monash, que tem como
foco principal, apresentar os alimentos que possuem esses HC e a quantidade ideal a ser
ou ndo consumida. Tendo estas informagdes, foram selecionados alguns alimentos),
efetuado a pesagem dos mesmos em balanca digital e através do peso obtido em relacdo
ao per capita fornecido pelo aplicativo, foi calculado os valores nutricionais dos
macronutrientes ( Carboidrato, Proteina e Lipideo) e registrado suas por¢ées com uma
camera fotografica.

Usando como modelo um e-book fotogréfico de por¢des alimentares ja existente,
foi feito uma adaptacdo e criado um e-book fotografico para portadores da SlI.
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Neste e-book contém as por¢des que podem ser consumidas e as que devem ser
evitadas, sendo as de cor verde a porcdo ideal para consumo, cor amarela séo as que
excedem o recomendado e de cor vermelha as que devem ser evitadas.

Também contém uma tabela com as informacdes nutricionais, valor energético a
ser adquirido através da ingestdo da porcdo selecionada e a medida caseira como
referéncia para facilitar no momento da compra e porcionamento do alimento que for
escolhido.
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Para acessar 0 E-book completo clique no link abaixo:

https://drive.google.com/file/d/14lamZ9VyDR iVbVVpvGX1vPs54X48vgW/view?
usp=sharing

3 Resultados e Discussdo

Através da pesquisa cientifica foi possivel encontrar e utilizar tanto informacées
técnicas quanto estudos de caso em que desenvolveram e aplicaram testes através de
acompanhamento clinico, tratamentos e questionario alimentares para que pudesse
mapear 0 impacto da ingestdo completa, restrita ou nula dos FODMAPS e o seu
impacto na melhora da Sl . A busca na base de dados do google académico retornou
124 artigos cientificos. Dentre eles foi-se utilizado 11 artigos nos quais alguns ja sdo
revisbes bibliogréficas, contendo um acervo de artigos suficiente para servir de
embasamento para o desenvolvimento do E-book. Um fator de exclusdo de alguns
artigos foi o foco em dolescentes/ criangas e de outras sindromes e patologias que nédo
fossem a SlI.

De acordo a analise dos artigos selecionados e dos estudos de caso aplicados foi
notado uma melhoria significativa da salde dos pacientes e na reducdo dos sintomas

gastrointestinais que 0s mesmos possuiam

4 Concluséo

O baixo consumo e/ou a reducdo do consumo de FODMAP traz ao individuo
portador da SII uma melhora na qualidade de vida, por diminuir o desconforto
abdominial causado pelas dores e demais sintomas do trato gastrointestinal advindos da

alimentacdo demasiada ou incorreta de determinados alimentos que os contém.

Para que estes resultados sejam obtidos, € de suma importancia que seja feito um
acompanhamento por um nutricionista, para que o mesmo, além de desenvolver um
cardapio individual e personalizado, consiga compreender qual ou quais grupos de

alimentos que devem ou podem ser consumidos para a melhora da flora intestinal deste


https://drive.google.com/file/d/14lamZ9VyDR_iVbVVpvGX1vPs54X48vgW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14lamZ9VyDR_iVbVVpvGX1vPs54X48vgW/view?usp=sharing

individuo, criando uma dieta por um determinado periodo, ja que esta, influenciara

diretamente na sua alimentagéo cotidiana.
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Flocos de Milho (porg&es)

Floco de Milho (valor nutricional)
Macarrdo de Trigo (porgdes)
Macarrdo de Trigo (valor nutricional)
Pdo de Trigo (porgdes)

Pdo de Trigo (valor nutricional)
Tapioca (por¢des)

Tapioca (valor nutricional)
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HORTALICAS

Batata Doce (porgdes)

Batata Doce (valor nutricional)
Cebola (porgdes)

Cebola (valor nutricional)
Pepino (porgdes)

Pepino (valor nutricional)
Repolho (porgdes)

Repolho (valor nutricional)
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Abacate (porgdes)
Abacate (valor nutricional)
Banana (porgdes)

Banana (valor nutricional)
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Macga (valor nutricional)
Manga (por¢des)

Manga (valor nutricional)
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logurte Natural (porgdes)
logurte Natural (valor nutricional)
Queijo mugarela (porgdes)

Queijo mugarela (valor nutricional)
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CARNES E OVOS

Beef (porcdes)

Beef (valor nutricional)
Frango (porgdes)

Frango (valor nutricional)
Ovos (porgdes)

Ovos (valor nutricional)
Salmdo (porgdes)

Salma&o (valor nutricional)
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OLEAGINOSAS

Amendoim (porgdes)
Amendoim (valor nutricional)
Feijdo (por¢des)

Feijdo (valor nutricional)
Grdo de Bico (por¢des)

Grdo de Bico (valor nutricional)

66
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69
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72
75



OLEOS E GORDURAS

Maionese (porgdes)
Maionese(valor nutricional)
Manteiga (por¢des)
Manteiga (valor nutricional)
Oleo (porgdes)

Oleo (valor nutricional)

74
75
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79
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82



ACUCARES E DOCES

Acucar (porgdes)

Acucar (valor nutricional)

Chocolate ao leite (porgdes)
Chocolate ao leite (valor nutricional)
Geleia (porgdes)

Geleia (valor nutricional)

Mel (porc¢des)

Mel (valor nutricional)
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88
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93
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CEREAIS




T
e T s de (1l

NUTRICIONAL /(/owé/

() 15g 30g
YT R

PORCAO = 15¢ PORCAO = 30g
MEDIDA CASEIRA = 1/ 2 XICARA MEDIDA CASEIRA = 1 COPO
VET TOTAL 57,85 Kcal VET TOTAL 115,7 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0[] &






 p— W rearis e %

101g



O 7449 101g @ 148¢g
L ewemns ] _

|PORGAO = 74¢ | |PorGAO = 101¢ |PORGAO = 1485
MEDIDA CASEIRA = 1/ 2 XICARA MEDIDA CASEIRA = 2/ 3 COPO MEDIDA CASEIRA = 1 COPO
VET TOTAL 0 Keal VET TOTAL 0 Keal VET TOTAL 0 Keal

FONTE: Wa FODMAPS 0[] &



CEREAIS

FONTE: GRATISPNG







NUTRICIONAL

—
m W’M 0{6/ (f’ow%

() 24g 36g

PORCAO = 24g PORCAO = 36¢g
MEDIDA CASEIRA = 1 FATIA MEDIDA CASEIRA= 1.1/ 2FATIA
VET TOTAL 0 VET TOTAL 0

FONTE: Wa FODMAPS 0[] &



CEREAIS

FONTE: CASAS PEDRO
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VALOR Y A
NUTRICIONAL W

() 100g
L ]

PORCAO = 100g

MEDIDA CASEIRA = 2 /3 COPO

VET TOTAL 240 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0[]

&



FONTE: SHUTTERSTOCK @






VALOR
NUTRICIONAL

75¢g

e duce

110g

BATATA DOCE

BATATA DOCE

PORCAO = 100g

PORCAO = 75g
QTD (G) CHO(G)  PTN(G) LIP (G)
19,13 1,34 0,17
TOTAL 76,50 5,34 1,55

QTD (G) CHO(G)  PTN (G)
25,50 1,78
TOTAL 102,00 7,12

LIP (G)
0,23
2,07

MEDIDA CASEIRA= 1/ 2 COPO

VET TOTAL 83,39 Kcal

FONTE: «icalivs FoDMAPS 101)

MEDIDA CASEIRA =2 / 3 COPO

VET TOTAL 111,19 Kcal




FONTE: SHUTTERSTOCK



HORTALICAS (/a./

12g 75¢g



W (e

12g 759
[ e ][ aew ]

PORCAO = 12g PORCAO = 75g
MEDIDA CASEIRA = 1 RODELA/ ANEL MEDIDA CASEIRA = 3/ 4 DA CEBOLA
VET TOTAL 4,42 Kcal VET TOTAL 27,64 Kcal

FONTE: «{icalivs FopmaPs 10 @



FONTE: GRATISPNG






s Dy

O 75g
[ eevo ]

PORCAO = 75g

MEDIDA CASEIRA= 1 /2 COPO

VET TOTAL 9,40 Kcal

FONTE: «{icalivs FopmaPs 10 @



FONTE: SHUTTERSTOCK



T O




W Pl

. 75¢ 100g @ 1459
_ _

|PORGAO = 75¢ | |PorcAo = 100g | [Porcho = 145¢
MEDIDA CASEIRA = 3/ 4 COPO MEDIDA CASEIRA= 1 COPO MEDIDA CASEIRA= 1 1/ 2 COPO
VET TOTAL 17,565 Kcal VET TOTAL 23,42 Kcal VET TOTAL 0 Keal










VALOR
NUTRICIONAL e

 30g 45g @ 8o0g

|PORGAO = 30

|PORGAO = 45¢

|PORGAO = 80 |

MEDIDA CASEIRA = 1/ 8 DA METADE MEDIDA CASEIRA = 1/ 7 DA METADE MEDIDA CASEIRA = 1/ 4 DA METADE

VET TOTAL 25,16 Kcal VET TOTAL 37,73 Kcal VET TOTAL 67,08 Kcal

FONTE: «{icalivs FopmaPs 10

e



FRUTAS

FONTE: GRATISPNG . g






VALOR
NUTRICIONAL

 100g 110g
Lm0 swew ]

PORCAO = 100g PORCAO = 110g
MEDIDA CASEIRA = 1 UNIDADE MEDIA MEDIDA CASEIRA = 1 UNIDADE GRANDE
VET TOTAL 110,96 Kcal VET TOTAL 122,06 Kcal

FONTE: «{icalivs FopmaPs 10 &
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FONTE: GRATISPNG




20g



NUTRICIONAL

_

 20g 31g @ 200g
]  wew ]

|PORGAO = 20g |PORGAO = 315 PORCAO = 200g
MEDIDA CASEIRA = 1 PEDACO PEQUENO MEDIDA CASEIRA = 1/ 8 DA MACA MEDIDA CASEIRA = 1 MEDIA
VET TOTAL 12,4 Kcal VET TOTAL 19,22 Kcal VET TOTAL 124 Kcal




|

FONTE: GRATISPNG




|




VALOR

NUTRICIONAL

( 40g 45g @ 140g

[PORGAO = 408 | [PoRCAO = 4sg | |PORGAO = 140g |
MEDIDA CASEIRA = 1/ 5 COPO ( EM CUBOS ) MEDIDA CASEIRA = 1/ 4 COPO MEDIDA CASEIRA = 1/ 2 UNIDADE
VET TOTAL 22,65 Kcal VET TOTAL 25,48 Kcal VET TOTAL 79,27 Keal




FONTE: GRATISPNG




LEITES

DERIVADOS




VALOR

NUTRICIONAL

20g

07&[2 V\JM*“«(/

60g

@ 170g

| IOGURTE NATURAL

| IOGURTE NATURAL

| IOGURTE NATURAL

|PORGAO = 20g |PORGO = 60g |PORGAO = 170g
QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G) QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G) QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
1,17 0,80 0,43 3,52 2,40 1,28 9,97 6,30 3,63
TOTAL 4,69 3,20 3,34 TOTAL 14,08 9,60 11,52 TOTAL 39,89 27,20 32,64
MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA MEDIDA CASEIRA = 3 COLHERES DE SOPA MEDIDA CASEIRA = 1 POTE
VET TOTAL 11,73 Keal VET TOTAL 35,20 Kcal VET TOTAL 99,73 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 70|] 39




LEITES

bERIvADOS @Mw W nearelf

FONTE: GRATISPNG




LEITES
DERIVADOS

41



VALOR |
NUTRICIONAL @Mbﬁo (/l/ W#&(/K/

QUEIJO MUCARELA
PORCAO = 40g
QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G)
1,2 9,04 10,08
TOTAL 4,80 36,16 90,72

MEDIDA CASEIRA = 1 /4 COPO ( RALADO)

VET TOTAL 131,68 Kcal

FONTE: W” FODMAPS (|1 42



CARNES E OVOS

FONTE: GRATISPNG '






125g

BIFE ( BOVINO COZIDO )

PORCAO = 125g

QTD (G) CHO(G)  PTN(G) LIP (G)
0,00 26,88 5,38
TOTAL 0,00 107,50 48,38

MEDIDA CASEIRA = 1 FATIA PEQUENA

VET TOTAL 155,88 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0] ‘



FONTE: GRATISPNG @






o .
NUTRICIONAL d MM?’O MWO

125g

FRANGO ( COZIDO)

PORCAO = 125¢

QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
0,00 38,88 3,95
TOTAL 0,00 155,50 35,55

MEDIDA CASEIRA = 1 FATIA PEQUENA

VET TOTAL 191,05 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0] ‘



FONTE: GRATISPNG






VALOR

NUTRICIONAL

002/

17g

OVOsS

PORCAO = 117g

QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
2,49 13,22 10,53
TOTAL 9,97 52,88 94,77
MEDIDA CASEIRA = 2 UNIDADES
VET TOTAL 157,62 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0]

¢




FONTE: GRATISPNG






rmmmNAl— (WW ARy /

115g

PEIXE ( CRU )

PORCAO = 115g

QTD (G) CHO (G) PTN (G) LIP (G)
0,00 29,90 16,68
TOTAL 0,00 119,60 150,08

MEDIDA CASEIRA = 1 FATIA

VET TOTAL 269,68 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS (|1 ‘



OLEAGINOSAS

FONTE: GRATISPNG







momm Wo% 2/64"1/ W/
26g

AMENDOIM

PORCAO = 26g

QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G)
4,394 7,15 13,468
TOTAL 17,58 28,60 121,21

MEDIDA CASEIRA = 32 UNIDADES

VET TOTAL 167,388 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 0] &7



OLEAGINOSAS

FONTE: GRATISPNG




OLEAGINOSAS Ao 5




VALOR

NUTRICIONAL

10g

15g

@ 919

FEIJAO ( COZIDO )

| FEIJAO ( COZIDO)

FEIJAO ( COZIDO )

|PORGAO = 10g |PORCAO = 15¢ |PORCAO = 91¢
QTD (G) CHO(G)  PTN(G) LIP (G) QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G) QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G)
1,52 0,48 0,05 2,28 0,72 0,08 13,83 4,34 0,49
TOTAL 6,08 1,91 0,49 TOTAL 9,12 2,86 0,73 TOTAL 55,33 17,36 4,42

VET TOTAL

MEDIDA CASEIRA = 2 COLHERES DE CHA

8,47 Kcal

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 12,71 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS (|1 @)

VET TOTAL

MEDIDA CASEIRA = 1/ 2 COPO

77,11 Kcal




mo.m % de bice MM{o

FONTE: GRATISPNG . 1



OLEAGINOSAS




429

GRAO DE BICO ENLATADO

PORCAO = 42g
QTD (G) CHO(G) PTN(G) LIP (G)
11,34 3,78 1,09
TOTAL 45,36 15,12 9,83

MEDIDA CASEIRA = 2 COLHERES DE SOPA

VET TOTAL 70,31 Kcal

FONTE: «icalivs FoDMAPS 101)

84g

GRAO DE BICO ENLATADO
PORCAO = 84g
QTD (G)  CHO (G) PTN (G) LIP (G)
22,68 7,56 2,18
TOTAL 90,72 30,24 19,66
MEDIDA CASEIRA = 1 /2 COPO
VET TOTAL 140,62 Kcal

|




OLEOS E GORDURA W A l' ,W

FONTE: ADOBE STOCK

64



OLEOS E GORDURA K l ,W

65



VALOR .
NUTRICIONAL WW
40g
MAIONESE
PORCAO = 40g
QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
3,67 0,00 6,00
TOTAL 14,67 0,00 54,00

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 68,67 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 70|] 66




OLEOS E GORDURAS xl ; K ' (' “ ﬁ b/wzl/ 2 ﬁ(

FONTE: GRATISPNG

67



OLEOS E GORDURAS

68



VALOR

NUTRICIONAL W e b,ﬁ,(/

199
MARGARINA SEM SAL
PORCAO = 19g
QTD (G) CHO(G) PTN(G) LIP (G)
0,00 0,00 14,63
TOTAL 0,00 0,00 131,67

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 131,67 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 70|] 69




OLEOS E GORDURA (/64)

FONTE: GRATISPNG

70



OLEOS E GORDURA (/24)

71



/
VALOR
NUTRICIONAL

OLEO DE SOJA
PORCAO = 18¢g
QTD (G) CHO (G) PTN (G) LIP (G)
0,00 0,00 16,62
TOTAL 0,00 0,00 149,54

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 149,54 Kcal

FONTE: «icalivs FoDMAPS 101) 72



ACUCARES E DOCES

FONTE: GRATISPNG



ACUCARES E DOCES /




VALOR ;

NUTRICIONAL

50g

AGUCAR REFINADO

PORCAO = 50g

QTD (G) CHO(G) PTN(G)  LIP(G)
50 0 0
TOTAL 200,00 0,00 0,00

MEDIDA CASEIRA = 1/ 4 COPO

VET TOTAL 200 Kcal

FONTE: W” FODMAPS )0|] ‘






ACUCARES E DOCES

20g



VALOR

NUTRICIONAL

20g

| CHOCOLATE AO LEITE

|POR(;/10 = 20g |
QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G)
11,92 1,44 6,06
TOTAL 47,68 5,76 54,54

MEDIDA CASEIRA = 4 PEDACOS

VET TOTAL 107,98 Kcal

A7l oo (6T

30g

@ 859

CHOCOLATE AO LEITE

CHOCOLATE AO LEITE

|PorcAO = 308 | |porcho = 8sg
QTD (G) CHO(G) PTN(G)  LIP(G) QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
17,88 2,16 9,09 50,66 6,12 25,76
TOTAL 71,52 8,64 81,81 TOTAL 202,64 2448 231,80

VET TOTAL

MEDIDA CASEIRA = 5 PEDACOS

161,97 Kcal

VET TOTAL

MEDIDA CASEIRA = 14 PEDACOS

458,92 Kcal

FONTE: «icalivs FoDMAPS 101)

¢




ACUCARES E DOCES

FONTE: FREEPIK '



ACUCARES E DOCES




VALOR ’

NUTRICIONAL
GELEIA (FRAMBOESA)
PORCAO = 40g
QTD (G) CHO(G)  PTN (G) LIP (G)
14,6 0 0
TOTAL 58,40 0,00 0,00
MEDIDA CASEIRA = 2 COLHERES DE SOPA
VET TOTAL 58,4 Kcal

FONTE: Wa FODMAPS 10| ¢









VALOR
NUTRICIONAL

79

l4g

@ 289

| LEC | MEL | MEL
|PoRcAO = 7¢ |PoRcAO = 14¢ |PorcAo = 28
QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G) QID (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G) QTD (G) CHO(G) PIN(G)  LIP(G)
5,65 0,00 0,00 11,29 0,00 0,00 22,59 0,00 0,00
TOTAL 22,59 0,00 0,00 TOTAL 45,17 0,00 0,00 TOTAL 90,35 0,00 0,00

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE CHA

VET TOTAL 22,59 Kcal

FONTE: W” FODMAPS 101

MEDIDA CASEIRA = 1/ 2 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 45,17 Kcal

MEDIDA CASEIRA = 1 COLHER DE SOPA

VET TOTAL 90,35 Kcal

¢




