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a sindrome dell'intestino irritabile (IBS, dall'inglese Irritable
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o [BS<c: intestino irmitabile con stitichezza

o IBS-d: intestino irritabile con diarrea

o [BS-m: intestino irritabile con sintomi misti (alternanza tra stitichezza e diarrea)
e [BS-u: intestino irritabile non definito

La diagnosi di IBS avviene attraverso un’accurata anamnesi medica, ecografie addominali e analisi del sangue per escludere
altre patologie. Inoltre, spesso I'IBS € associata a disturbi come il reflusso gastro-esofageo, la gastrite, la diverticolite, la
SIBO (sovra crescita batterica intestinale) e intolleranze alimentari come quella al lattosio e al glutine. Per una correfta
gestione della malattia, € essenziale diagnosticare in modo preciso e individuare gli strumenti migliori per il trattamento. 2
partire dall"alimentazione.

La Dieta Low FODMAP: Un Aiuto Fondamentale

Una delle diete pin efficaci per chi soffre di IBS é la dieta Low FODMAPs, sviluppata dalla Monash University in Australia
nel 2004. FODMAP ¢ ’acronimo di Fermentabili-Oligo-di-monosaccaridi e polioli, che sono zuccheri a corta catena e fibre
che, una volta fermentati dai batteri, possono irritare l'intestino. Questi includono lattosio, fruttosio, fruttani, polioli e galattani.
L2 dieta Low FODMAP si articola in tre fasi: eliminazione, reintroduzione e personalizzazione. Durante il processo, i pazienti
vengono seguiti da un nutrizionista per personalizzare la dieta in base alla tolleranza individuale a ciascun FODMAP. Fino a
poco tempo fa_ le app per seguire il protocollo Low FODMAP erano limitate ¢ in lingua inglese, ma oggi ¢ disponibile una
muova app in italiano: FODMAP 4 ALL, scaricabile gratuitamente per Android e iOS. L'idea nasce da Vincenzo Marafioti, un
ingegnere informatico italiano, che ha sviluppato I'app per motivi personali, con il supporto di nutrizionisti e esperti del settore
-me compresa. Le informazioni sugli alimenti FODMAP e le tabelle nutrizionali si ispirano a quelle della Monash University.
mz anche 2 fonti scientifiche internazionali. Fodmap4All ¢ un'applicazione mobile creata per supportare le persone nella
gestione di una dieta povera di FODMAP, particolarmente indicata per chi soffre di sindrome dell'intestino irmitabile (IBS) e
alini disturbi digestivi. ['app é stata aricchita con il contributo di esperti e nutrizionisti, tra cui il mio, che hanno collaborato
dllz ereazione dei contenuti e al design. L'obiettivo principale dell'app ¢ semplificare I'approccio alla dieta FODMAP, offrendo
strumenti pratici, risorse utili e una guida personalizzata.

Ecco aloune delle caratteristiche principali di Fodmap4AlL
| Database degli Alimenti mmveﬁ di FODMAP: I'app fornisce informazioni su vari alimenti (circa 1500), indicando
quzli 50n0 2 basso, moderato o alto contenuto di FODMAP. Spesso include anche porzioni specifiche, cosi gli utent
POsSON0 sapere quanto consumare per rimanere entro i limiti di una dieta a basso contenuto di FODMAP. :
2. Idee per Ricette e Pianificazione dei Pasti: Fodmap4All offre oltre 100 ricette cgmputlblh con una dicta povera di
FODMAP, sia onnivore che vegetariane ¢ vegane, ideali per chi segue questo regime alimentare. Le ricette sono sviluppate
;HC:'Ilaboraziom con nutrizionisti ¢ dietisti, offrendo opzioni sicure per pianificare i pasti senza pm\;smcx}nt: sm.tom.n(.h e

- Monitoraggio dei Sintomi: |’app permette agli utenti di registrare i pasti, annotare eventuali sintomi ¢ identificare
P 8810‘ ntomiz |’app g
4 Export del Diario Alimentare; Fodmapd Al consente

onista per una gestione personalizzata ¢ dettaglinto. £ :

5. 'Pemmnmzlonﬁ-,ppp:onmw agli utenti gdi impostare le proprie preferenzo alimentari ¢ intolleranze, offrendo
unesperienza personalizzata. Ad esempio, puo fomire datl di tolleranza personalizzati basati sulle risposte individuali degl
6 D2glialiment, :

- Design Facile da Usare: L'app & progettata con un'al
Persone di tutte le eta, inclusi gli utenti pit anziani che potre

esportare 11 diario alimentare, facilitando la condivisione con il

tenzione alla semplicith all'usabilitd, rendendola aceessibile a
bhero non essere molto esperti di teenologia.

e epplicazi i ffette da IBS, ma anche per nutrizionisti e
i one ¢ damentale non solo per le persone afletle ¢ ; i e
Professionistj della saiutlemcahc:l isr?aderf::o migliorare l'interazione con i propri pazienti. FODMAP 4 ALL ruppresenta quindi
o0 avanti significativo nella gestione della sindrome  dell'intestino _irritabile. La possibilita di monitorare

quotid; e ; : miuto di un nutrizionista & un'opportunitd unica per migliorare la qualitd
della vita dej payi c:ltrilt([)nn:,ll :e acll'atta.r:ilzig:iit;u c::cial::':t’m accessibilitd. Non solo & pensata per persone con un livello medio
| Competenza tecnol'ogica, r;\aas!.)l;dma anche agli utenti piti anziani, grazie alla sua imcrfaccu: semplice ¢ alla presenza di
& o€ audio per la meditazione, che la rendono ideale per un pubblico piu vasto. Insomma, un'app essenziale per chi cerca
Prendere if contro| | della propria salute intestinale in modo pratico, accessibile e scientificamente supportalo.
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