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FODMAP-ARME ERNAHRUNG

FODMAP beschreibt eine Gruppe von kurzkettigen Kohlenhydraten und
Zuckeralkoholen, welche im Dunndarm schlecht aufgenommen werden kénnen.
FODMAP sind generell nicht schlecht fur die Gesundheit, es kann nur zu Problemen
kommen, wenn zu viele von ihnen im Dickdarm ankommen und dort von Bakterien
vergart werden. Das fuhrt insbesondere bei Patientinnen mit einem empfindlichen
Darm zu Symptomen wie Blahungen und Durchfall. Vor allem Patientinnen
mit Reizdarmsyndrom, chronisch entzandlichen Darmerkrankungen oder
unspezifischen Magen-Darm-Beschwerden sind betroffen. Durch eine FODMAP-
arme Erndhrung koénnen gerade solche Patientinnen profitieren. Auf3erdem
kann eine FODMAP-arme Erndhrung auch bei Personen mit Weizensensitivitat,
Fruktose- oder Laktosemalabsorption sinnvoll sein, wenn diese trotz Einhalten
inrer spezifischen Diat weiterhin Beschwerden zeigen [1].

F  —fermentierbare vergarbare

O - oligosaccharide Mehrfachzucker  (z. B. Fruktane/Galaktane in Zwiebeln)
D - Disaccharide Zweifachzucker  (z. B. Laktose in Milchprodukten)

M - Monosaccharide Einfachzucker (z. B. Fruktose in Apfeln)

A —and und

P —>Polyole Polyole (z. B. Sorbit in Kaugummis)

WER KANN VON EINER FODMAP-ARMEN ERNAHRUNG
PROFITIEREN? PATIENTEN MIT... C::\
(

= Reizdarmsyndrom

= Chronisch entziindlichen Darmerkrankungen
= Weizensensitivitat

= Fruktosemalabsorption

= Laktosemalabsorption

= Magen-Darm-Infekten /

= Unspezifischen Magen-Darm-Beschwerden ‘\-—’ -
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Um die Beschwerden langfristig zu lindern, sollten Sie in einem
3-Stufen-Konzept vorgehen:

1. Karenzphase
= Erreichen der Beschwerdefreiheit
= Dauer: 6-8 Wochen
= Alle FODMAP-reichen Lebensmittel streichen

2. Testphase

= Ermittlung der individuellen Toleranzschwelle

= Einfuhren eines Lebensmittels Uber 3-4 Tage,
steigern Sie dabei die Menge langsam

= Immer nur ein Lebensmittel auf einmal testen Trinken Sie ausreichend.

Die tagliche Menge sollte
mindestens bei 1,5 L liegen,

3. Individuell abgestimmte Dauererndhrung i ]
wobei 2-3 L ideal waren [1].

= Sie kennen Ihre Toleranzschwelle und kbnnen

zur individuellen Dauerernahrung ubergehen
Nicht geeignet: Obst- und

Gemusesafte, Limonaden,
alkoholische Getranke, Kaffee,
WELCHE LEBENSMITTEL SOLLTEN SIE MEIDEN schwarzer und gruner Tee

= Kunstliche Suf3stoffe . .

Gut geeignet: Mineralwasser
(ohne Kohlenséaure),
Kalorienreduzierte Light-Produkte Pfefferminztee

Alkoholische und kohlensaurehaltige Getranke

Milchprodukte mit hohem Laktosegehalt
= Obst mit hohem Fruktosegehalt
= Fertigprodukte

NUTZLICHE TIPPS

= Ausreichend Zeit und Ruhe zum Essen

= Langsam essen und gut Kauen

= Kaffee und Schwarzer Tee —» max. 4 Tassen pro Tag

= Ersetzen Sie Zwiebel und Knoblauch durch aromatisierte Ole
= Bevorzugen Sie Sauerteigbrot mit langer Gehzeit

= Greifen Sie auf laktosefreie Milchprodukte zurtick
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Getranke

Gemuse

Obst

Getreide,
Getreideprodukte

Fette

Nusse, Samen

Fisch, Fleisch

Sonstiges

FODMAP-arm Nt

Mineralwasser
gruner Tee/Krautertee (kurz gezogen)

Karotte, Paprika, Gurke, Salat,
Tomate, Zucchini, Aubergine, Spinat,
Kohlrabi, Mangold, Weil3kraut

Ananas, Banane, Heidelbeeren,
Mandarine, Erdbeeren, Himbeeren,
Kiwi, Honigmelone, Zitrone, Rhabarber,
Weintrauben

Buchweizen, Hafer, Hirse, Tapioka,
Quinoa, Reis, Kartoffeln

Pflanzenoéle

In kleineren Mengen: Haselnusse,
Walnusse, Erdnusse, Kurbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Chia-Samen

Fisch, Fleisch, Meeresfriichte

Tofu (fest), Tempeh, Reisdrink,
Kokosmilch, Mandeldrink,
Sojadrink aus Sojaprotein*,
Kichererbsen (kleine Mengen)
Ahornsirup, Stevia, Zucker

4

o=
FODMAP-reich —
Limonaden, Fruchtsafte

Blumenkonhl, Artischocke, Knoblauch,
Zwiebeln, Lauch, Pilze, Rote Beete,
Schwarzwurzel, SuRRkartoffel,
Zuckermais

Apfel, Birne, Brombeeren,
Johannisbeeren, Grapefruit, Kirschen,
Mango, Nektarine, Pflaumen,
Wassermelone, Avocado

Gerste, Grunkern, Roggen, Weizen
Amaranth, Bulgur, Couscous
Weizenkeime

Cashewkerne, Pistazien

Panierte Fleisch/Fisch-Stucke,
Vorsicht bei verarbeitetem Fleisch
(z. B. Frikadelle)

Seidentofu,

Sojadrink aus ganzen Sojabohnen,
Bohnen, Erbsen, Linsen
Agavensirup, Fruktosesirup, Honig,
Zuckeraustauschstoffe

Die Tabelle enthalt lediglich Lebensmittelbeispiele und stellt keine vollstandige Liste dar.

*Achten Sie bei den Milchersatzprodukten darauf, dass keine FODMAP-reichen Zutaten

zugesetzt wurden.

Diese Empfehlung beriucksichtigt keine weiteren Unvertraglichkeiten bzw.
Allergien. Sie erhebt auch nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit und dient
lediglich der ersten Orientierung. Sie ersetzt nicht die Beratungsleistung durch
eine professionelle Erndhrungsberatung.
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[1] Storr M. (2017). Der Ernahrungsratgeber zur FODMAP-Diat. 2. Auflage, Zuckschwerdt Verlag GmbH.
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