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MEHR WOHLBEFINDEN
DURCH LOW-FODMAP

Abwechselnd oder sogar gleichzeitig Schmerzen, Verdauungsprobleme, Krampfe,
Durchfall, aufgeblahter Bauch ... Sie kennen das wahrscheinlich, waren wegen sol-
cher Beschwerden vielleicht schon beim Arzt — und mussten moglicherweise fest-
stellen: Leider lassen sich in vielen Fallen trotz intensiver medizinischer Nachfor-
schungen keine organischen Ursachen flr die Probleme im Magen-Darm-Bereich
finden.

Damit steht zwar fest, dass hinter Ihren Beschwerden keine ernstere Erkrankung
steckt. Doch das ist ein relativ schwacher Trost, weil Sie sich schlieRlich krank fiih-
len und gerne wieder fit waren. Mochten Sie endlich etwas gegen Ihre qualenden
Beschwerden tun? Dann sollten Sie etwas tiber FODMAPs und deren Vermeidung
erfahren!

Der Begriff ist noch recht neu, doch hinter ihm verbergen sich alte Bekannte: fer-
mentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie Polyole (engl.: Fermentable
Oligo-, Di-, Monosaccharides And Polyols). In der Hauptsache sind das kurzkettige
Kohlenhydrate und Zuckeralkohole — Stoffe also, die von Natur aus in Nahrungs-
mitteln vorkommen und an sich vollig harmlos sind. Wer dafuir aber empfindlich
ist, reagiert auf einen oder mehrere dieser FODMAPs mit teilweise heftigen Verdau-
ungsbeschwerden.

Genau da liegt der Schlussel: Wenn Sie die FODMAPs kennen und wissen, in wel-
chen Lebensmitteln sie in hohen Mengen enthalten sind, kdnnen Sie sich durch eine
Umstellung lhrer Ernahrung von lhren Beschwerden befreien. Die Chancen dafir
stehen gut: Studien zeigen, dass Betroffene in etwa 8o Prozent der Falle ihre Verdau-
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ungsprobleme deutlich lindern oder sogar beseitigen kdnnen, wenn sie FODMAPs
reduzieren bzw. meiden.

Dieses Buch wird Sie auf Ihrem erfolgreichen Weg zu neuem Wohlbefinden mit
nutzlichen Infos und Tipps zur Low-FODMAP-Diat, mit einer umfangreichen Uber-
sicht Uber den FODMAP-Gehalt von Lebens- und Genussmitteln und vielen leckeren
Rezepten begleiten.

SO FUNKTIONIERT DIE LOW-FODMAP-DIAT

Das Wichtigste vorweg: Auch wenn die Liste der »verbotenen« Lebensmittel (die ro-
ten Felder der Lebensmittel-Ampeln ab Seite 9) ziemlich lang erscheint — Sie brau-
chen auf die darin aufgefiihrten Genusse nicht flirimmer zu verzichten. Zumindest
nicht auf alle, denn bei der Low-FODMAP-Diat geht es darum, die eigentlichen Ubel-
tater zu enttarnen.

Das heifSt: Sobald Sie wissen, welche Nahrungsmittel lhnen Beschwerden machen
und welche lhnen gut bekommen, kdnnen Sie innerhalb dieses Rahmens wieder
vollig normal essen und trinken. Und keine Sorge — bei einem Blick auf die Liste der
serlaubten« Lebensmittel (die grinen bzw. individuell und in MaRen gelben Felder)
werden Sie feststellen: da bleibt noch eine ganze Menge Ubrig.

Ubrigens: Bei Eiern, Fisch, Meeresfriichten, Gefliigel und Fleisch kdnnen Sie auch
wahrend der Didtphase ohne Risiko zugreifen, denn sie enthalten keine FODMAPs.

WIE LANGE DAUERT DIE DIAT?

Als optimale Dauer empfehlen Experten vier bis sechs Wochen. In dieser Zeit mei-
den Sie bitte konsequent alle Lebensmittel, die viele FODMAPs enthalten (ab Seite g
im roten Bereich der Lebensmittel-Ampeln). Normalerweise sollten sich Ihre Be-
schwerden ab etwa dem Ende der ersten Woche schon bessern; manchmal dauert
es etwas langer.
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Bitte beachten!

Es ist nicht auszuschlieRen, dass Sie unabhangig von Problemen mit FOD-
MAPs auch an einer Unvertraglichkeit oder Allergie gegen bestimmte Stoffe
in Lebensmitteln leiden, ohne es zu wissen.

Sollten Sie sich trotz konsequenter Vermeidung der FODMAPs auch nach zwei
bis vier Wochen nicht deutlich wohler fihlen, kdnnte dies eine der moglichen
Ursachen fiir Inre Verdauungsbeschwerden sein.

In diesem Fall sprechen Sie bitte mit [hnrem Arzt. Das Gleiche gilt, falls sich wi-
der Erwarten Ihre Beschwerden verschlimmern oder Sie neue Beschwerden
feststellen.

Leichte Storungen kénnen librigens wie bei allen Menschen trotzdem vor-
kommen, weil Sie zum Beispiel zu spat, zu viel, zu fett, zu eiweifreich gegessen
haben.

SORGEN SIE FUR GENUGEND BALLASTSTOFFE

Ein weiterer moglicher Grund fur Beschwerden wahrend der Low-FODMAP-Diat:
Viele FODMAP-freie und daher fur Sie glinstige Lebensmittel enthalten kaum
Ballaststoffe. Das kann unter Umstanden zu neuen, anderen Verdauungsproblemen
wie zum Beispiel Verstopfung fuhren. Mit der richtigen Auswah! der Lebensmittel
kénnen Sie das wahrend der Low-FODMAP-Diat vermeiden.

Hier sehen Sie auf einen Blick, welche Lebensmittel aus dem griinen Bereich der
Lebensmittel-Ampeln (ab Seite 9) besonders viele Ballaststoffe liefern:

Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g (Rohgewicht)
Leinsamen 358

Chiasamen 31g

Kokosraspel 248

Haferkleie 18,6 g

Kokosflocken/-chips 158
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Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g (Rohgewicht)
Amaranth 1038
Haferflocken (kernig) 108
Popcorn 108
Maismehl 9,48
Glutenfreies Brot (im Durchschnitt) 528
Okras 498
Heidelbeeren/Blaubeeren 498
Himbeeren 4,68
Mohren 368
Paprikaschoten 368
StRkartoffeln 318

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung eV. (DGE) empfiehlt Gbrigens mindestens
30 g Ballaststoffe pro Tag. Wichtig: Trinken Sie viel, damit die Ballaststoffe aufquel-
len und dadurch optimal wirken kénnen.

UNVERTRAGLICHKEITEN HERAUSFINDEN —
SO KLAPPT ES

Nach vier bis sechs Wochen sollten Sie sich weitgehend beschwerdefrei fihlen. Jetzt
kommt der spannende Moment, denn nun fiihren Sie nach und nach die bisher ge-
miedenen FODMAP-reichen Lebensmittelgruppen wieder ein.
Welche das sind, entscheiden Sie selbst ganz nach Lust und Appetit. Sie kdnnen zum
Beispiel damit starten, dass Sie wieder Getreideprodukte wie Vollkornbrot und Pasta
probieren oder sich wieder Milch bzw. Milchprodukte génnen.

Nehmen Sie jeweils nur Lebensmittel aus einer Gruppe und achten Sie darauf,ob und
wie sich Ihr Befinden damit verandert.

Am besten legen Sie ein Erndhrungs-Tagebuch an, in dem Sie genau notieren, wel-
ches Lebensmittel Sie jeweils gegessen haben und wie Sie sich danach fuhlen.
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Bekommen Sie zum Beispiel nach einer Getreidemahlzeit oder nach dem Genuss
von Milch Beschwerden, kdnnen Sie einen weiteren Versuch machen. Wiederholt
sich der Effekt, liegt der Verdacht nahe, dass Sie eine Weizen- oder Gluten- bzw. Lak-
toseunvertraglichkeit haben.

In diesem Fall sollten Sie die entsprechende Lebensmittelgruppe weiterhin meiden
und mit einer anderen weitermachen. AulRerdem sollten Sie so bald wie moglich
beim Facharzt (Gastroenterologe/Internist) die eventuelle Unvertraglichkeit unter-
suchen lassen.

Je langsamer Sie Lebensmittel wieder auf Ihren Speiseplan setzen, desto besser.
Idealerweise warten Sie mindestens drei Tage, bevor Sie ein weiteres Lebensmittel
neu einflhren.Denn so lange kdnnen FODMAPs im Dickdarm bleiben—und so lange
kann es auch dauern, bis Sie eventuell dadurch verursachte Beschwerden tatsach-
lich bemerken.

NACH DER LOW-FODMAP-DIAT:
WIE GEHT ES WEITER?

Ganz ahnlich wie eine Schlankheits-Diat dauert auch eine Low-FODMAP-Diat nur
eine gewisse Zeit und sollte nicht langer als einige Wochen durchgefiihrt werden.
Zwar treten dabei keinerlei Mangelerscheinungen auf — aber ein dauerhafter Ver-
zicht auf alle FODMAP-reichen Lebensmittel wiirde lhre Lebensqualitat mindern
und ware auch wenig sinnvoll.

Denn es geht ja »nur« darum, dass Sie herausfinden, welche Lebensmittel tat-
sachlich Ihr Wohlbefinden beeintrachtigen und welche nicht. Sobald Sie durch die
Low-FODMAP-Diat die »Ubeltater« bestimmt haben, geniigt es, sie entweder ganz
zu meiden oder zumindest nur selten auf den Speiseplan zu setzen.

Alle Lebensmittel, die sich wahrend der Low-FODMAP-Diat als gut vertraglich her-
ausgestellt haben, konnen Sie natirlich danach véllig bedenkenlos genielRen.

Eine Wiederholung der Low-FODMAP-Diat ist moglich, macht aber nur dann Sinn,
wenn Sie nach einer langeren Zeit ohne Beschwerden oder mit nur leichten Be-
schwerden plotzlich wieder ofter bzw. starkere Verdauungsprobleme haben sollten.
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DIE LEBENSMITTEL-AMPELN

FODMAP-Ampel fiir Obst und Niisse

GUNSTIG

Ananas

Bananen
Blaubeeren/Heidelbeeren
Cantaloupe-Melonen
Chiasamen
Clementinen
Cranberrys (frisch)
Drachenfrucht
Erdbeeren
Galia-Melonen
Grapefruits
Hagebutten
Himbeeren
Honigmelonen
Kaktusfeigen
Karambolen (Sternfriichte)
Kiwis

Kokosnuss
Kumquats
Leinsamen

Limetten
Loganbeeren
Mandarinen
Maracujas

Maronen (Esskastanien)
Minneolas
Netzmelonen
Orangen
Pampelmusen
Papayas
Passionsfriichte
Preiselbeeren
Pomelos

Rhabarber

IN KLEINEN PORTIONEN
BEDINGT VERTRAGLICH

Maximal 15 Stiick pro
Mahlzeit:

Haselnusskerne
Mandeln
Walnusskerne

Maximal 15 Gramm pro
Mahlzeit:

Erdnusse
Kirbiskerne

Mohn

Paranusse
Pinienkerne
Sesamsamen
Sonnenblumenkerne

Auflerdem:
Gelee aus vertraglichen
Frichten

Konfitire aus vertraglichen
Fruchten

UNGUNSTIG

Apfel
Aprikosen
Avocados
Birnen
Boysenbeeren
Brombeeren
Datteln
Feigen
Granatapfel
Guaven
Johannisbeeren
Jostabeeren
Kakis

Kirschen
Litschis
Longans
Mangos
Mirabellen
Nashibirnen
Nektarinen
Persimonen
Pfirsiche
Pflaumen
Rambutans
Reineclauden
Sharonfriichte
Stachelbeeren
Quitten
Wassermelonen
Zwetschgen

AuRerdem:
Apfelmus
Cashews



