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Disclaimer

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve doeleinden. De 

aangeboden inhoud is gebaseerd op algemene kennis, onderzoek en praktische 

ervaring met betrekking tot voeding en spijsverteringsgezondheid, inclusief 

voedingsmethoden die vaak worden gebruikt voor het beheersen van symptomen 
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Hoofdstuk ongedefinieerd

Inleiding

Dit boek bestaat omdat eten goed zou moeten voelen — niet 

angstig, niet onzeker, niet als een gok elke keer dat je gaat 

zitten voor een maaltijd. Als je hebt geleefd met 

spijsverteringsongemak, een opgeblazen gevoel of het soort 

onvoorspelbare symptomen waardoor je twee keer nadenkt 

voordat je uit eten gaat, dan weet je al hoe vermoeiend dat 

kan zijn.

Wat volgt is geen strikt dieetplan of een lijst met 

voedingsmiddelen om bang voor te zijn. Het is een rechttoe 

rechtaan menselijke gids om je darm te begrijpen, ermee te 

werken in plaats van ertegen, en geleidelijk een manier van eten 

op te bouwen die echt bij je leven past. De Low FODMAP-aanpak 

heeft duizenden mensen geholpen verlichting te vinden — en dit 

boek zal je er in eenvoudige en eerlijke taal doorheen leiden.

Je leert wat FODMAP's zijn en waarom ze belangrijk zijn, hoe je 

comfortabele maaltijden maakt van bekende ingrediënten, wat je 

moet doen op zware dagen, en hoe je weer van eten kunt genieten 

— zelfs in restaurants, zelfs als je moe bent, zelfs als het leven niet 

meewerkt.

Neem het hoofdstuk voor hoofdstuk. Er is hier geen druk — alleen 

helderheid, en aan het einde wacht er nog wat meer troost.
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Hoofdstuk Eén

Waarom je onderbuikgevoel 

niet goed voelt — en hoe 

voedsel een rol speelt

De meeste mensen denken niet veel na over hun 

spijsvertering — totdat er iets mis begint te voelen.

Het begint vaak subtiel. Een beetje opgeblazen gevoel na de 

maaltijden. Een gevoel van zwaarte dat langer blijft hangen dan 

het zou moeten. Misschien voelt je maag strak in de middag, of 

merk je dat bepaalde voedingsmiddelen je ongemakkelijk maken 

op manieren die je niet helemaal kunt verklaren. Na verloop van 

tijd kunnen deze kleine signalen veranderen in een patroon: 

ongemak wordt verwacht, en eten — iets wat plezierig zou moeten 

zijn — begint onzeker te voelen.

Als dit bekend klinkt, ben je niet de enige. 

Spijsverteringsproblemen komen zeer vaak voor, vooral bij 

mensen die leven met het prikkelbare darmsyndroom. Maar zelfs 

zonder een formele diagnose ervaren veel mensen symptomen die 

suggereren dat hun darm niet zo soepel functioneert als hij zou 

kunnen.

Het goede nieuws is dat je lichaam niet tegen je werkt. Deze 

symptomen zijn vaak de manier van je lichaam om te 

communiceren dat iets aangepast moet worden. En meestal speelt 

voedsel een centrale rol.
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Luisteren naar wat je lichaam je vertelt

Het spijsverteringsstelsel is van nature gevoelig. De taak is om 

voedsel af te breken, voedingsstoffen op te nemen en alles in het 

juiste tempo te laten verlopen. Als dit proces soepel verloopt, merk 

je het nauwelijks. Maar wanneer iets dat evenwicht verstoort, 

kunnen de effecten verrassend merkbaar zijn.

Mensen beschrijven deze verstoringen op verschillende manieren. 

Sommigen zeggen dat ze zich opgeblazen voelen, zelfs als ze niet 

veel eten. Anderen beschrijven maaltijden die in hun maag zitten 

als een steen, of een lichaam dat ze simpelweg niet kunnen 

voorspellen. Er zit vaak frustratie in die beschrijvingen — en soms 

echte verwarring. Je zou kunnen denken: "Ik eet gewoon normaal. 

Waarom voelt het zo?"

Die vraag is een goed begin.

De verborgen complexiteit van alledaags voedsel

Op het eerste gezicht lijken de meeste maaltijden eenvoudig. Een 

broodje, een kom pasta, een smoothie — niets bijzonders. Maar 

onder de oppervlakte bestaan voedingsmiddelen uit verschillende 

soorten koolhydraten, eiwitten, vetten en vezels. Sommige hiervan 

zijn gemakkelijk voor het lichaam om mee om te gaan. Andere 

vergen meer moeite om te verwerken.

Bepaalde koolhydraten kunnen voor sommige mensen moeilijk 

volledig opgenomen worden. Wanneer deze door de dunne darm 

passeren zonder goed afgebroken te worden, gaan ze verder in de 

dikke darm, waar darmbacteriën beginnen ze te fermenteren. Dit 

fermentatieproces is natuurlijk — het gebeurt bij iedereen — maar 

bij gevoelige personen kan het leiden tot merkbare bijwerkingen: 


