
ORIENTAÇÃO PARA FASE 2: 

 

Reintroduza 1 grupo alimentar por vez em alguma refeição e anote os 

sintomas na lista que passei:  

Segunda ou quarta ou quinta (dias sugestivos) 

- Continuamos na mesma dieta principal (Low Fodmap), só vamos reintroduzir esses 

alimentos abaixos em dias específicos, sempre observando os sintomas 

- Sempre anote os sintomas que sentir ( gases, diarreia, etc..) 

Os alimentos que devem ser testados: 

 

 

  

Lactose 

 

Alimento 

escolhido: 

Leite integral  

 

 

Dias da 

semana: 

Segunda  

 

Quantidade 

que deve 

seguir:  

 

Dia 1: 50ml 

Dia 2: 100ml 

Dia 3: 200ml 

Frutose 

 

Alimento 

escolhido:  

Mel 

 

 

Dias da 

semana:  

 

 

Quantidade 

que deve 

seguir: 

 

Dia 1: 01 

colher de chá 

Dia 2: 02 

colheres de 

chá 

Dia 3: 01 

colher de sopa 

Frutanos 

  

Alimento 

escolhido: 

Pão de trigo  

 

 

Dias da 

semana:  

 

Quantidade que 

deve seguir:  

 

 

Dia 1: ½ fatia 

Dia 2: 1 fatia 

Dia 3: 2 fatias 

GOS 

Galactooligossac

arídeos 

Alimento 

escolhido:  

Feijão 

 

Dias da semana:  

 

 

Quantidade que 

deve seguir:  

 

 

Dia 1: 15g 

Dia 2: 30g 

Dia 3: 60g 

Poliois 

 

Alimento escolhido: 

Xilitol 

 

 

 

Dias da semana 

 

 

Quantidade que deve 

seguir:  

 

 

Dia 1: ½  colher de 

chá de xilitol 

Dia 2: 01 colher de 

chá de xilitol 

Dia 3: 02 colheres de 

chá de xilitol 


