
構
は
ゑ
げ
・

ゆ
か

笘

奉
按
ぬ

牡

務
趨
レ
*
サ
ゆ

緩
7

ゑ
イ

。

争援      ;
㌢  笘                      ゑ・                                                             目      "

"

蟻
あ
け

め

ゼ
ぷ

グ
け

硅
ぬ
蜂
が

を
村
。

窩
。

笘
怒
蟻
麟
，

み
や
主
㌣

グ

ゆ
ず
り
は
ス
タ
ッ

フ
の

ち
よ
っ

と

三
し

ロ

沫ぬづ"梅鱒爽鵜ば""，@"‥辛

Ⅰ
。

田
"

か@ぎ
蘇

"
 

 

 

 

 

 

"

ゆ登りは薬濁青江窟
営業時閤
用 ・火 ・ホ ・金

〒700̃094マ
趨山市北区冑江イ-22-22 
下日し. 085.221-2355 
FAX: 086-221-2350 
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ゆずⅡは健康コラム ～FoDⅡAp食 って何フ～

腸に良いと言われているヨーグルトや納豆などを積極的に食べている
のに、おなかの調子が逆に悪くなっているような・‥そんなことは
ありませんか?

過敏性腸症候群の方には、一般的に腸に良いと言われている食べ物が、
お腹の張り，下痢，便秘を引き起こす原因となることがあります。
日本人のio人にi人は過敏性腸症候群になっているとも言われており，
症状があっても気付いていない人も多いと考えられています。

F0DMAP(フォドマップ)食とは，小腸で吸収されにくく大腸で発酵する
糖質(オリゴ糖、-糖類、単糖類，ポリオール)を含む食品を表し、
高FODMAP食と低FODMAP食に分けられ、それぞれにたくさんの食品が
あります。
高トODMAP食を過剰に食べてしまうと辛いお腹の症状が出てしまいます。
そのような時には，高FODMAP食を減らし，低FODMAP食を選んで
食べることをお勧めします。

高FODMAP食:納豆，ヨーグルト，ごぼう、さつまいも，きのこ類、
大豆、うどん、はちみつ，りんご、オリゴ糖、他。

低FODMAP食:米、オートミール、味噌、ジヤガイモ、人参、生姜、
オリーブオイル，バナナ、みかん、卵、肉全般，魚介類全般，他。

気になる方は、ぜひ 「FODMAP食」で検索してみて下さい。

ご要望・ご相談等ごさい毒し俺ら・下記のメーれ・電話でち受Ⅰ㎡サ叶
ておⅡきす。ぬ気軽には連絡下さい。
Ⅹ一れアドしス:三三鍍里巫囲垣コ或穣    Tユ:086Ⅰ2I，2355
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