Диета lowFODMAP. Этап 2: примерный план расширения диеты 

(введение потенциальных продуктов-провокаторов)
	Введение лактозы
	День 1: 125 мл молока с лактозой (1/2 стакана)

День 2: 250 мл молока с лактозой (1 стакан)

День 3: 375 мл молока с лактозой
	или
	День 1: 100 мл йогурта
День 2: 200 мл йогурта 
День 3: 400 мл йогурта

	Введение фруктозы
	День 1: 1 чайная ложка мёда
День 2: 1 столовая ложка мёда
День 3: 2 столовые ложки мёда
	или
	День 1: 1/4 среднего плода манго

День 2: 1/2 среднего плода манго

День 3: 1 средний плод манго

	Введение фруктанов (зерновые, хлеб)
	День 1: 1 кусок пшеничного хлеба (30-40 г)

День 2: 2 куска пшеничного хлеба

День 3: 3 куска пшеничного хлеба
	или
	День 1: 1/2 чашки кукурузных хлопьев (15 г)

День 2: 1 чашка кукурузных хлопьев (30 г)

День 3: 1,5 чашки кукурузных хлопьев (45 г)

	Введение фруктанов
(овощи)
	День 1: 1/4 дольки чеснока

День 2: 1/2 дольки чеснока

День 3: 1 долька чеснока
	или
	День 1: 1/4 луковицы репчатого лука

День 2: 1/2 луковицы репчатого лука

День 3: 1 луковица репчатого лука

	Введение фруктанов

(фрукты)
	День 1: 100 г грейпфрута

День 2: 200 г грейпфрута

День 3: 300 г грейпфрута
	или
	День 1: 1,5 столовые ложки изюма

День 2: 2 столовые ложки изюма

День 3: 3 столовые ложки изюма

	Введение галактанов
	День 1: 20 миндальных орехов

День 2: 30 миндальных орехов

День 3: 40 миндальных орехов
	или
	День 1: 1/2 чашки варёной чечевицы (45 г)

День 2: 1 чашка варёной чечевицы (90 г)

День 3: 1,5 чашки варёной чечевицы (135 г)

	Ведение маннитола
	День 1: стебли сельдерея (1/2 чашки)

День 2: стебли сельдерея (1 чашка)

День 3: стебли сельдерея (2 чашки)
	или
	День 1: 1 шампиньон

День 2: 2 шампиньона
День 3: 3 шампиньона

	Введение сорбитола
	День 1: личи (5 ягод)

День 2: личи (10 ягод)

День 3: личи (15 ягод)
	или
	День 1: 1/4 плода авокадо 

День 2: 1/2 плода авокадо

День 3: 1 плод авокадо


Примечание: можно использовать и другие продукты, которые содержат только один углевод – фруктоза, лактоза, сорбитол, маннитол, фруктаны и галактаны  (пользуйтесь таблицей продуктов, столбец «Углевод FODMAP, преобладающий в продукте»)
На введение одного продукта отводится 3 дня. 

День 1 – употребление маленькой порции продукта. Если симптомы (вздутие живота, послабление стула, усиление болей в животе) появились после употребления небольшой порции, это может свидетельствовать о непереносимости даже маленького количества углевода. Следует попробовать другой продукт с тем же самым углеводом через 3 дня. Если симптомы при употреблении маленькой порции отсутствуют, следует продолжить оценку переносимости обычной порции продукта на 2-й день.

День 2 – употребление стандартной порции продукта. Во второй день следует употребить в пищу стандартную порцию с оценкой симптомов. При появлении вздутия живота, усиления болей в животе, послабления стула или других неприятных ощущений проба в день 3 не проводится. Через 3 дня можно попробовать другой продукт с тем же самым углеводом.

День 3 – употребление большой порции продукта. При хорошей переносимости обычной порции, можно оценить переносимость большего количества продукта на третий день. Наличие симптомов будет свидетельствовать о том, что такое большое количество не следует употреблять в пищу. При отсутствии симптомов через три дня следует оценить переносимость других продуктов из той же группы 

Каждый новый продукт оценивается по указанной выше схеме (день 1-2-3). Между пробами с двумя разными продуктами должно пройти 3 дня для того, чтобы полностью исключить влияние предыдущего теста на последующий.

Информацию о виде продукта, времени его употребления в пищу, а также характер и время появления симптомов следует отмечать в дневнике питания. Его можно сделать самостоятельно или воспользоваться формой, предложенной на нашем сайте (в конце статьи о диете low FODMAP).
Далее можно будет провести оценку переносимости продуктов со сложным углеводным составом (могут содержать 2-3 углевода FODMAP). Принцип тестирования тот же самый: день 1-2-3.
