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LA SINDROME DELL'INTESTINO IRRITABILE

La Sindrome dell’Intestino Irritabile (IBS) e un disturbo intestinale funzionale caratterizzato da dolori
addominali ricorrenti associati a cambiamenti nella consistenza e/o forma delle feci e presenti da almeno 6
mesi.*

L'IBS viene diagnosticata utilizzando criteri sintomatologici e dopo l'esclusione di altre malattie organiche,
tra cui celiachia e le IBD.

COMMON SYMPTOMS
OF IBS

| criteri di Roma IV identificano 4 sottotipi:

Bloating

Abdominal
distension

Lower
abdominal pain

IBS-C, con prevalenza di costipazione;

IBS-D, con prevalenza di diarreg;

IBS-M, con entrambe le component;;

Excessive
flatulence

Constipation

‘ Diarrhoea
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IBS-U, non classificata.

Alternating
bowel habit



PREVALENZA E QUALITA' DIVITA

IMPACT OF IBS ON
DAILY ACTIVITIES

Coping strategies to
normalise bowel function
(e.g. caffeine, nicotine, digital
manipulation, medication)

Fear of symptoms
and misdiagnosis

Depression
/ anxiety
Alienation from health Impact of IBS
services (symptoms ~___.-- symptoms
trivialised / uncertainty
/ re diagnosis)
Fear of travel / long journeys
Work (sick days
/ reduced productivity)

Fatigue

Relationships
with friends
and family

Physical
appearance
(e.g. distension)

Sexual relationships

Prevalenza 3.8 — 9.2% (mondiale) F>M; <5oy 2
Si prevede un aumento della prevalenza
(occidentalizzazione, stress/ansia/depressione,
maggiore consapevolezza)?

Diagnosed
IBS
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IBS E DIETA

Una grande percentuale di persone con IBS associa l'assunzione di cibo all'insorgenza dei sintomi
gastrointestinali 4. Di conseguenza, le restrizioni dietetiche sono frequenti in questa popolazione.

Sulla base di evidenze raccolte in numerosi studi svolti negli anni, che mostravano come la restrizione
dietetica di alcuni carboidrati a catena corta (lattosio, fruttosio, sorbitolo, fruttani e GOS) [5 6-24l migliorava i
sintomi dell’IBS, e stato sviluppato il concetto di FODMAP.

Aliment Pharmacol Ther 2005; 21: 1399-1409, doi: 10.1111/5.136 ":i.l V6%
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Cosa dicono le linee guida?

Table 4 - Guideline recommendations for the FODMAP diet

GUIDELINE

RECOMMENDATION

British Society of
Gastroenterology 2021[47]

A low FODMAP diet is an effective second line therapy, but implementation should be
supervised by a dietitian and FODMAPs should be reintroduced to tolerance.

American College of
Gastroenterology[48]

A limited trial of a low FODMAP diet is recommended to improve global symptoms. The 3
step FODMAP diet should be followed under the guidance of a Gl trained dietitian.

Japanese Society of
Gastroenterology 2020[49]

Patients with IBS should initially be treated with behavioral modification (including exercise)
and diet therapy (such as the low FODMAP diet).

Korean Society of
Neurogastroenterology and
Motility 2017[50]

A low FODMAP is effective and recommended as a first line therapy alongside medical
treatment in patients with medically diagnosed IBS and alarm symptoms excluded.

Spanish clinical practice
guideline for the
management of IBS and
functional constipation[51]

The low FODMAP diet improves abdominal pain and distension, but not constipation in IBS.
Current evidence does not support the routine use of this diet in IBS.

British Dietetic Association
2016[52]

A low FODMAP diet is recommended as a second-line therapy, after dietetic assessment

of lifestyle and eating habits (focussing on alcohol, fat, fibre, milk, spicy foods and use of
probiotics). A low FODMAP diet should be delivered by a dietitian with expertise in FODMAP
education.

NICE Guidelines 2015[53]

A low FODMAP diet is recommended as a second-line therapy if symptoms persist after
general lifestyle and dietary advice. See NICE Guidelines diet in Module 9. A low FODMAP
diet should be delivered by a healthcare professional with expertise in dietary management.
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La dieta FODMAP e una dieta complessa in cui la compliance del paziente e fondamentale.
+ Difficolta nella preparazione/gestione dei pasti e/o lettura delle etichetta?

* Scarsa volonta o incapacita ad attuare cambiamenti dietetici?

La restrizione dietetica & controindicata in alcuni pazienti, in particolare:
* Malnutriti o a rischio di malnutrizione

* DCAin corso o pregressi

* Gravidanza

* Comorbidita per cui diete restrittive sono contraindicate (es. IBD)

* Pazienti anziani

» Eta pediatrica



ERMENTABLE

OLIGOSACCHARIDES

ISACCHARIDES

ONOSACCHARIDES

ND

OLYOLS

FODMAP

LARGE INTESTINE

SMALL INTESTINE )
Q- "

FODMAPS e :..: —_— O
.‘ ‘ " e
DELIVERY OF WATER i
THROUGH THE BOWEL I
l GAS PRODUCTION
DIARRHOEA BLOATING, DISTENSION,

FLATULENCE, ABDOMINAL
PAIN, CONSTIPATION
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GALATTO-
OLIGOSACCARIDI (GOS)

FRUTTANI
(FOS E INULINA)

FRUTTOSIO

POLIOLI

LATTOSIO

Stachiosio, verbascosio e
raffinosio

FOS: catene pil corte (2-
10 unita di fruttosio)
Inulina: catene piu lunghe
(oltre 10 unita)

Sorbitolo, xilitolo,
mannitolo e maltitolo

Non assorbiti nell’intestine tenue per mancanza degli enzimi necessari per la loro digestione.
Fermentati dai batteri intestinali nel colon con conseguente produzione di gas. Questo
determina gonfiore addominale e flatulenza che nelle persone con IBS puo’ causare dolore,
discomfort addominale e alterazioni delle motilita.

Il fruttosio viene assorbito passivamente negli enterociti grazie al trasportatore del glucosio 5
(GLUTS) e, in misura minore, dal trasportatore del glucosio 2 (GLUT2). L'assorbimento del
fruttosio e facilitato se consumato insieme a glucosio. Il trasportatore GLUT5 ha una capacita
limitata (basso Km) e si satura facilmente, quindi un'elevata quantita di fruttosio puo portare a
malassorbimento.

"Fruttosio in eccesso":
Quando la quantita di fruttosio in un alimento o in un pasto supera la capacita di assorbimento
del glucosio, il fruttosio in eccesso non viene completamente assorbito.

Assorbimento molto lento nell’intestino tenue con conseguente effetto osmotico. Se questi
zuccheri raggiungono l'intestino, vengono fermentati dai batteri del colon con produzione di gas
e insorgenti dei sintomi tipici dell’IBS.

Normalmente assorbito nel tenue, ma nelle persone con carenza dell’enzima lattasi, il lattosio
raggiunge il colon indigerito. Attira acqua nel tenue e nel colon (effetto osmotico) ed &
fermentato dai batteri intestinali, determinando gonfiore, aria, dolore e diarrea (a seconda della
dose di lattosio consumata)



Dove li troviamo?

FRUTTANI: frumento, segale, aglio e cipolla

TN
HOA gt 1

" ¥ ' _
ity ., o0 GOS: legumi
b o

‘u‘:v' A

L@ LATTOSIO: latte, formaggi (specialmente freschi) e yogurt

FRUTTOSIO: miele, sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, frutta, verdura

3 POLIOLI DELLO ZUCCHERO (SORBITOLO E MANNITOLO): presenti in alcuni frutti e in alcune
\J verdure, aggiunti a prodotti dietetici come dolcificanti acalorici o umettanti

S~




LA DIETA LOW FODMAP

La dieta a basso contenuto di FODMAP si

compone di tre fasi
CONTROLLO

DEISINTOMI

— VARIETA
Lactose Fructlan Excess fructose D E I— I—A D I ETA
N s

Usual diet Step 1: Step 2: Step 3 L'obiettivo principale e individuare un
FODMAP FODMAP FODMAP L. :
equilibrio tra un buon controllo dei

restriction reintroduction personalisation
sintomi e |a varieta della dieta

FODMAP  Intake
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FASE 1 - LOW FODMAP DIET
(2-6 settimane)

* L'obiettivo € individuare i soggetti sensibili ai FODMAP e indurre sollievo dai sintomi

* Icibiad elevato e moderato contenuto di FODMAP vengono sostituiti dalle alternative
low FODMAP.
* | pazientisialimentano principalmente con alimenti a basso contenuto di FODMAP.

Phase 1 - Low FODMAP Diet

Phase 1 low FODMAP Diet
(2-6 weeks)

ASSESS SYMPTOM RESPONSE
L .
Adequate response Inadequate response
v
~ Check compliance and

consider troubleshooting
strategies

Monash University Low FODMAP Diet



Frutta

Verdura
Ortaggi

Pane e
cereali

Legumi

Noci, semi
Grassi e
olii,
condimenti
Latticini e
alternative

Zucchero,
dolcificanti

Altro

HIGH FODMAP

Mela, pera, mango, frutta disidratata, uvetta, drupacee (nettarine, pesche,
albicocche, prugne, ...), anguria, more, ciliegie, fichi, rambutan, uva, banana
molto matura

Aglio, cipolla, porro (bulbo), carciofi, asparagi, funghi, sedano, peperoni rossi,
topinambur finocchi, barbabietola, mais dolce (diverso tipo utilizzato da
guello per polenta o gallette o pasta), broccoli (solo gambo), pomodori
datterini, zucca moscata o squash

Frumento, segale, orzo e tutti i prodotti a base di questi cereali (pane, pasta
prodotti da forno, biscotti, snack); farro, spelta

La maggior parte del legumi, specialmente secchi, piselli, fagioli di soia, silken

tofu

Anacardi, pistacchi, mandorle

Latte, panna, gelato, formaggi freschi, latte di soia (da fagioli)

Miele, fruttosio, sciroppo d’agave, sciroppo di mais ad alto contenuto di
fruttosio, marmellate senza zucchero

Xilitolo, sorbitolo, mannitolo, isomalto, maltitolo

Functional food con inulina o prebiotica, FOS, caffé di cicoria

LOW FODMAP

Arance, mandarini, banana poco matura, kiwi, fragole, lamponi, melograno,
melone, ananas, ribes, mirtilli, jackfruit, frutto della passione, lychee, mangostano,
papaya, dragon fruit, limone/lime (1 cucchiaio),

Peperone verde, indivia, cetriolo, porro (parte verde), patate, fagiolini, carote,
melanzane, spinaci, pomodori, finocchi, lattuga (iceberg, romana, rucola, rossa),
bietole, bok choy, broccoli (solo teste), cavoletti di bruxelles, cavolfiore bianco e
viola, cavolo riccio, cavolo verde, cavolo bianco, cavolo verza , pastinaca, sedano
rapa, zucca delica (calcolati su porzioni standard di 75 gr)

Pane senza glutine e frumento, pane di avena avena, fiocchi di quinoa, cornflakes,
pasta senza glutine e frumento, di mais, di riso, gallette di riso o mais, polenta,
avena, miglio, quinoa, sorgo, tapioca,

Ceci e lenticchie in scatola (1/4 cup 45gr), tempeh, tofu (firm), edamame

Noci di macadamia, arachidi, pinoli, semi di lino, di girasole, di zucca
Olive, burro di arachidi, olio di oliva e altri
Burro (se tollerato, altrimenti senza lattosio)

Latte senza lattosio, yogurt, formaggi stagionati

Latte di mandorle, di cocco, di riso, di soia (da proteine isolate), di quinoa non
dolcificati

Yogurt di cocco (125ml)

Zucchero (bianco o grezzo), glucosio
Aspartame, saccarina, acesulfame k, stevia
Sciroppo d’acero, melassa

Cioccolato fondente (30gr)

Spezie, erbe aromatiche (rosmarino, timo, basilico, erba cipollina, ecc..)



L'importanza delle porzioni

Gli alimenti contengono FODMAP in quantita
variabili; alcuni sono fonti molto concentrate di
FODMAP (es. aglio) mentre altri ne contengono
guantita molto minori, anche in porzioni molto
abbondanti.

La Monash FODMAP Diet App, attraverso un
sistema «a semafori», classifica gli alimenti a
ridotto, ed elevato contenuto di
FODMARP in relazione alla porzione consumata,
rendendo le 3 fasi della dieta (esclusione,

reintroduzione e personalizzazione) piu’ sostenibili

nel tempo.

9:34 a T -

T —0
Back Guide L7 ==
) Bread, wholemeal [} Cancel

Bread, wheat, wholemeal

. [@ass 030 @2 ‘— .
[ ]

Bread, wheat, wholemeal

®s00 @aog

- Bread, Spelt Sourdough, Wholemeal,

A5 Naturis Organic Breads

@72

Bread, sourdough, kamut, wholemeal
@®cog @309

Bread, gluten-free, wholemeal
®eag

g w e r t vy

g h

b nm &

9

. Bread, wheat, wholemeal .
i

& % ¥

@ 1serve (2 slices) - per meal [ LT

Lactose Mannitol

GOsS

@ Moderate serve (1% slices) - per meal

Fructose Lactose Mannitol

Sorbitol

S SEring sze contains moderate amounts of Oigas (fruct
take should be limited
@j Y serve (1 slice) - per meal h @249
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FASE 2 —- REINTRODUZIONE FODMAP
(6-8 settimane*)

Se i sintomi migliorano e/o vanno in remissione nella fase 1, si passa alla fase 2.

L'obiettivo e identificare la sensibilita individuale ai sottogruppi di FODMAP (fruttosio, lattosio, GOS,
fruttani, mannitolo e/o sorbitolo) e la quantita di FODMAP che scatena i sintomi

Garantire adeguatezza nutrizionale e aumentare 'assunzione di prebiotici

La dieta di base rimane a ridotto contenuto di FODMAP, ma si incominciano a reinserire gradualmente
cibi appartenenti ad un solo gruppo di FODMAP

Phase 2 - FODMAP Reintroduction

v

Challenge each FODMAP
subgroup separately

Interpret challenge
responses

Monash University Low FODMAP Diet



FODMAP REINTRODUCTION
FLOWCHART
1. Attendere cheisintomisiano ben sotto controllo prima
Commence reintroduction di iniziare ogni «FODMAP Cha”enge»

under guidance of a dietitian

= ; 2. Mantenere una dieta a basso contenuto di FODMAP
= durante il completamento di ogni test.
g Challenge each FODMAP
S subgroup separately” ] . ] ]
« Fructose » Mamitol € 0tooeoeeeeoeooee : 3. Completare le reintroduzioni una alla volta, nell'arco di 3
+ lactose < Fructans . . PRT =
. Sorbitol + GOS ; giorni, aumentando la dose dell’alimento testato. E
| | importante testare ogni sottogruppo di FODMAP
v | separatamente, poiché la tolleranza a ciascuno di essi
Bring foods back into diet Continue to re-assess pUO variare.
(according to tolerance) tolerance to poorly tolerated
« Well tolerated foodsand FODMAP subgroups . . .
— include freely Uil 4. Includere un “washout” di 2 0 3 giorni tra le challenge per
+ Manageable symptoms

 include when able N evitare un effetto accumulo o crossover.

» Severe symptoms
— avoid for now

5. Annotare gli alimenti testati e la risposta ad essi (ad

PERSONALISED LOW FODMAP DIET

Y | esempio: gonfiore, aria, diarrea, dolore e la loro
Establish ‘Personalised intensita )
FODMAP diet’

*consider dose, frequency, combinations of FODMAP subgroups
Monash University Low FODMAP Diet



SUGGESTED DAY 2 - DAY 3 - OTHER POSSIBLE

FOOD \ RED SERVE RED SERVE REINTRODUCTION FOODS
EXCESS Asparagus
FRUCTOSE Mango

Orange juice (freshly

squeezed)

Alimenti suggeriti per la fase di
reintroduzione

LACTOSE Cow's milk
Yoghurt, Greek, regular
fat

SORBITOL Apricot
Cherries, fresh
Cherries, frozen

Questa tabella fornisce suggerimenti sul tipo e la quantita di
alimenti da utilizzare per testare ciascun sottogruppo di
FODMAP.

MANNITOL Portobello mushroom
Celery stalks
Saverkraut, white
cabbage

FRUCTOSE + = Red apple
SORBITOL Pear, green, ripe
Nectarine, yellow

Questi alimenti sono raccomandati perché contengono quantita

FRUCTAN Cous cous (wheat),

G cone significative di un solo sottogruppo di FODMAP.
FOODS) Pasta (wheat), cooked
Puffed pastry, cooked

Ad esempio, il latte e ricco di lattosio, ma non contiene altri
FODMAP.

FRUCTAN Onion, white / red, diced
(ONION/ Garlic
GARLIC)

FRUCTAN Ripe common banana
(VEGETABLES Leek (bulb only),
AND FRUITS) SR

In genere, i pazienti impiegano dalle 6 alle 8 settimane per
completare la Fase 2.

GOS Tofu, silken
Adzuki beans, canned,
drained
Pinto beans, canned,
drained

FRUCTAN + Chickpeas, canned,
GOS rinsed
Cashew nuts
Pistachio nuts
Milk, soy (soy bean)
Green peas, frozen

Monash University Low FODMAP Diet



Test del fruttosio: asparagi

: : : Tipo di
Alimento Sintomi P

sintomo
Giornoa  Asparagi A nessuno lieve  moderato severo /
Giorno2  Asparagi 6 nessuno lieve  moderato severo /

Giorno3  Asparagi 7 nessuno moderato  severo  diarrea

/Qualche alimento ricco di fruttosio in eccesso potrebbe essere ben

tollerato, ma porzioni piu’ abbondanti potrebbero ca :
lievi. Y U

Provare piccole quantita di altri alimenti ricchi di fru [
(I e il succo di frutta. /




Tolleranza e personalizzazione

ODMAP consumato / \

Una volta stabilita |a tolleranza a ciascun sottogruppo, incoraggiare i pazienti a
valutare la propria tolleranza a dosi maggiori, maggiore frequenza e diverse
combinazioni di sottogruppi di FODMAP.

di FODMAP Ad esempio, se un paziente tollera 2 fette di pane integrale e tollera bene
I'avocado, potrebbe valutare la propria tolleranza alla crema di avocado su del
pane tostato.

o J

a di assunzione

, settimanale, piu’ volte al giorno..)

zione di piv' FODMAP (es. fruttosio + sorbitolo, fruttani + GOS)



FASE 3 - FODMAP PERSONALIZZATA
(LONG-TERM DIET)

* L'obiettivo e allentare le restrizioni dietetiche, ampliare la scelta alimentare e stabilire una
“dieta FODMAP personalizzata” a lungo termine.

* | pazientiriconoscono quali FODMAP tollerano e quali scatenano i sintomi

* Includono gli alimenti e i FODMAP ben tollerati nella loro dieta e limitano soltanto quelli
scarsamente tollerati, mantenendo un livello che fornisca sollievo dai sintomi

Phase 3 - FODMAP Personalisation

v v

Establish personalised FODMAP Abandon low FODMAP diet
diet. Included well tolerated foods and consider other dietary /
and FODMAPs and restrict poorly non-dietary therapies

tolerated foods and FODMAPS, but
only to a level needed to maintain
symptom control

Monash University Low FODMAP Diet



DIARIO ALIMENTARE

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Cornetto alla crema e cappuccino

Succo di pera

Bistecca di manzo con patate al
rosmarino

Barretta con miele mandorle e uvetta

Pizza con tonno e cipolla

Colazione

Spuntino

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Pane bianco tostato con
marmellata di prugne + the senza
zucchero

Merenda

. Cena
1yogurt senza lattosio

Riso con pollo e fagiolini

Mango a fette

Zuppa di fagioli e cipolle con
crostini di pane

GIORNO 3

Pancake (avena e uova) con sciroppo
d'acero e fragole

1arancio
Risotto con gli asparagi
Sorbetto al limone

Bresaola con scaglie di grana e pane



Inulina e estratto di radice di cicoria
Fruttooligosaccaridi (FOS)

Polioli (zuccheri alcolici)

Dolcificanti ad alto contenuto di FODMAP: miele,
fruttosio, sciroppo di mais ad alto contenuto di
fruttosio, sciroppo di agave

Succhi di frutta, succhi di frutta concentrati;
frutta a pezzi se ingrediente principale

Aglio e cipolla (anche in polvere, sali aromatizzati)

Lattosio
Frutta secca e disidratata

Farine ad alto contenuto di FODMAP, se
ingrediente principale (1-3°)

Aggiunti come prebiotici a yogurt, barrette
Aggiunti come prebiotici a yogurt, barrette

Sorbitolo (E420), mannitolo (E421), xilitolo
(E967), maltitolo (Eg65), lattitolo (E966), isomalto
(E953). Gomme da masticare, mentine, prodotti
dietetici «senza zuccheri», alcuni farmaci o
integratori

Cereali da colazione, prodotti dolci, barrette, ...

Succhi di frutta, yogurt, muesli bar, marmellate, ...

Prodotti aromatizzati, salse, dips, patatine, ecc..,
carne/pesce marinati

Latte e derivati
Barrette, cereali da colazione

Frumento, segale



‘ A

Barrette di cereali con frumento integrale, con vitamine, calcio
™y e ferro, Ingredienti: FRUMENTO integrale 38,4 %, risa 21,7 %,
agente di carica polidestrosio, frutto-oligosaccaridi, umidificante
‘ glicerolo, fiocchi di AVENA integrale 3 %, grasso vegetale {cocco),
carbonato di calcio, estratto di malto d'ORZ0, sciroppo di zucchero
invertito, zucchero, sale, aroma naturale, emulsionante lecitine,

melassa, antiossidante estratto ricco di tocoferolo, Ferro, Niacina, -

Frumento integrale (95%), estratio di orzo maitato, 2ucchero,
mmmmm&mm.%m‘

Acido pantatenico, Acido folico, Riboflavina, Vitamina B6. Pub
contenere LATTE e FRUTTA A GUSCIO. Avvertenzo Allorgie: Per gf allergen, incusi | cereal conte 5
 Comeet M Gutine, vedere gli ingredienti in grassetto.
CARTA |PAP 21

f&. abe g

Ingredients: Wholegrain sorghum (35%%), golden syrup, salt, vitamins (€, niacin, thiamine, riboflavin, folic acid)
Ingrédients: Sorgho complet (96%), mélasse claire, sel, vitamines (E, niacine, thiamine, riboflavine, folate)

Aoy
SWEET & SALTY
De 1 ldv™ The Health Star Rating is a government led initiative, rating foods from a ¥: star to
od = (elo) .
’]nk,ﬁ!‘( BU i d‘i 5 stars based on their nutritional value. When making food choices, consider

those with higher star ratings. For more information go to

HEALTHSTAR W sasitarium.com au/bealth-star -rating or www.sanitarium.co.nz/health-star-rating

Miiesli ai frutti i bosco - '
Ingredienti: Fiocchi d'avena, fiocchi i
grano tenero, uva sultanina, fiocchi integ
mele, miele 3‘;6, cranberries (cranhe%
olio di girasole), pere, prugne, frutti di bo:
porzion% variabile 3% (lampor 1%% n

' [i), nocciole, mandorle, semi di girasole. In
A per soggetti allergic: (ontiene glut
guscio. Pud contenere tracce di semi di;
conservare in luogo fresco ed asciutto




HEWING GUM SENZA ZUCCHERO DOLCIFICATO €0
NICO EDULCORANTE NON INTENSIVO E CONAU
4 PLACCA, UNO DEI FATTORI DI RISCHIO DELLA!

Servare in ur
Consumare previo cottura. )
Da consumarisi preferibilmente entro il: VEDI RET
Smaltimento: Sacchetto: PP5 plastica. Verifica |
tluo comune.

0 S —
(PERFE ""
' " PREPARAZIONE BIOLOGICA CON ARANCE AMARE. E e
Ingrecientt: succo & mela concentrado®, arance amare* 30% - '
gelificante: pectina. *Biologico. Senza giutine MARMELLATA DI ARANCE S
d . A Conservare in luogo fresco e ascutlo, lngrgdlentl: Ara.nce,'zu'tcnero (44¢/100g), 5
g . R Dopo fapertura conservare in Irigariero alia lemperatura aridificante: acido Citrico.
"Pa % SN i 4 “Ce consumare entro pochi giori, Frutta utilizzata: 100g per 1008 A
) s di prodotto finito.
[ CRGANISMO 0f CONTROLLO AUTORZZATO DAL MIPRAF [T B0 007 Prodotto In uno stabilimento che utiliza é
- s . sedano, latte, sola, frutta a guscio, pesce e
LCPEWI!E CONTRILLATONA®SG | bioagricert@ - molluschi
v,
# |l 0aconsumarsi preferibilmente entro ik
| | "®diconfezione. Dopo |'apertura conservare
. Infrigorifero e consumare entro breve tempo. %
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Fonte principale: Monash FODMAP University
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