


Essen ohne FODMAPS
leicht gemacht

Hier kommt sie: Ihre schnelle Hilfe, wenn.verschiedene
Nahrungsmittel zu Bauchbeschwerden fiihren.
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Der schnelle Weg zu
weniger Beschwerden

Nicht immer sind Lebensmittelallergien oder -intoleranzen fiir Ver-
dauungsbeschwerden verantwortlich. Die FODMAPS, bestimmte
Kohlenhydrate, spielen hier eine grofie Rolle.

In den vergangenen Jahren ist beziiglich
der Erndhrung ein starker Ruck durch
unsere Gesellschaft gegangen und dieses
Thema nimmt fiir einen GroRteil der
Bevélkerung einen immer gréfReren
Stellenwert ein. Viele Menschen erndhren
sich vegan oder vegetarisch, achten darauf,
fair gehandelte Produkte aus regiona-
lem, biologischem Anbau zu kaufen, und
essen weitgehend gesund, ausgewogen
und abwechslungsreich. Dennoch hort
man immer 6fter von Allergien oder
Unvertraglichkeiten beziehungsweise
Nahrungsmittelintoleranzen, die unange-

nehme Beschwerden verursachen. Doch
worin besteht eigentlich der Unterschied
zwischen einer Allergie und einer Unver-
traglichkeit?

Allergie oder
Unvertraglichkeit?

Der wesentliche Unterschied ist, dass

bei einer Allergie das Immunsystem mit
Antikoérpern gegen bestimmte Stoffe aus
einem Lebensmittel vorgeht. Es lduft also
eine allergische Reaktion ab. Typische
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Symptome sind dabei R6tungen oder ein
Juckreiz der Haut, tranende Augen oder
auch ein Kribbeln oder Anschwellen der
Mundschleimhaute. Allergien kénnen in
schlimmen Fallen sogar lebensbedrohlich
sein. Eine Allergie bezieht sich meist auf
bestimmte Lebensmittel wie Erdniisse
oder Eier.

Eine Unvertrdglichkeit oder Intoleranz
wird durch einen Enzymdefekt ausgelOst.
Das heif3t, die Enzyme im Kérper, die da-
fiir zustandig sind, die Nahrung im Kor-
per zu zerlegen, funktionieren nicht so,
wie sie sollen oder sind nicht in ausrei-
chender Menge vorhanden. Folglich kann
die Nahrung nicht vollstandig abgebaut
werden und es kann zu Magen-Darm-Be-
schwerden wie Bauchschmerzen oder
auch Durchfall kommen. Eine solche
Unvertrdglichkeit kann erblich bedingt
sein oder auch psychosomatisch auftre-
ten. Womoglich kennen Sie die seltsame
Tatsache, dass Sie bestimmte Lebens-
mittel manchmal besser und manchmal
schlechter vertragen.

Doch auch andere Krankheiten wie
zum Beispiel chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen kénnen Symptome
einer Unvertraglichkeit auslésen. Bei
der Unvertraglichkeit lduft im Kérper

Der schnelle Weg zu weniger Beschwerden

keine allergische Reaktion ab und es
werden keine Abwehrstoffe gebildet.
Auch reagieren Betroffene erst ab einer
bestimmten Menge des jeweiligen Stoffes.
Unvertraglichkeiten beziehen sich hadufig
auch nur auf einzelne Bestandteile von
Lebensmitteln. Das erklart auch, warum
dasselbe Lebensmittel aus unterschiedli-
cher Herkunft oder Produktion ungleich
gut vertragen werden kann.

Im Allgemeinen sollten Allergiker die
Lebensmittel, auf die sie allergisch reagie-
ren, komplett aus ihrem Erndhrungsplan
streichen. Bei einer Unvertraglichkeit
reicht es oftmals aus, die Lebensmittel
weitgehend zu meiden. Es kommt dabei
auf die Menge des verzehrten Lebens-
mittels an. Trinkt jemand mit einer
Laktoseintoleranz viel Milch, wird er
starke Beschwerden haben. Eine starke
Reduktion beziehungsweise ein Meiden
des Lebensmittels sorgt dann fiir eine
Besserung oder sogar das Verschwinden
der Symptome. Neuere Studien zeigen,
dass neben den bekannten Verursachern
von Intoleranzen wie Histamin, Fruktose
oder Laktose auch andere Molekiile, soge-
nannte FODMAPs, Unvertradglichkeiten
beziehungsweise Intoleranzen auslésen
kénnen.
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Das Easy FODMAP-
Erndhrungskonzept

Das Konzept der FODMAP-armen Ernah-
rung existiert erst seit kurzem. Erst in den
80er- und 90er-Jahren wurde die Rolle
von Laktose, Fruktose und kurzkettigen
Kohlenhydraten in Bezug auf Verdauungs-
probleme erkannt. Aus diesen Erkenntnis-
sen entsprang dann das Easy FODMAP-Er-
ndhrungskonzept. Der Gastroenterologe
Peter Gibson und die Erndhrungsberaterin
Sue Shepherd haben im Jahr 2005 ein
Buch zum Thema FODMAPs publiziert.
Gemeinsam mit einem Team der Monash
University, Eastern Health und der Cen-
tral Clinical School in Australien haben

sie den Ansatz des FODMAP-Konzeptes
erweitert. Die deutsche Ausgabe des
Buches ist im TRIAS Verlag erschienen.

Das FODMAP-Konzept ist eine therapeu-
tische Erndhrung, um Beschwerden im
Magen-Darm-Bereich wie beispielsweise
das Reizdarmsyndrom zu reduzieren.
Wir empfehlen Ihnen, eine Erndhrungs-
umstellung von einer Fachkraft begleiten
zu lassen und lhre Beschwerden vorab
drztlich abkldren zu lassen. Die Empfeh-
lungen in diesem Buch ersetzen nicht
eine drztliche Konsultation.

FODMAPs und ihre Folgen

FODMAP steht fiir fermentierbare Oligo-
saccharide, Disaccharide, Monosaccharide
und Polyole. Es handelt sich dabei um
schwer verdauliche Kohlenhydrate und
Zuckeralkohole, die bei einigen Menschen
fiir Magen-Darm-Beschwerden sorgen.
Diese dufSern sich in vermehrter Gasbil-
dung und Blahungen, Durchfall sowie
Schmerzen.

Diese Beschwerden entstehen, wenn die
FODMAPs im Diinndarm nur schlecht
oder nicht komplett aufgenommen wer-
den. Somit gelangen sie in den Dickdarm,
in dem bei der Verstoffwechselung viele
Gase entstehen, die dann zu Bladhungen
fiihren. AuRerdem stromt zur kompletten
Aufnahme der FODMAPs im Dickdarm
viel Wasser ein, wodurch bei einer hohen
Menge an FODMAPs Durchfall entsteht.
Durch diesen Wassereinstrom wird der
Dickdarm ausgedehnt, was viele Patien-
ten als schmerzhaft wahrnehmen.

Kommen Ihnen diese Beschwerden
bekannt vor? Dann empfehlen wir Ihnen,
nachdem Sie mit Ihrem Arzt gesprochen
haben, das FODMAP-Konzept auszupro-
bieren.

# Bauchschmerzen kdnnen vielfaltige
Ursachen haben.
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Das Easy FODMAP-
Erndhrungskonzept:
Wie funktioniert es?

Ziel des FODMAP-Konzeptes ist es, lhnen zu einer Besserung der
Symptome und mehr Wohlbefinden zu verhelfen. Lernen Sie hier
die drei Phasen des Konzeptes kennen.

Zahlreiche Studien haben inzwischen
gezeigt, dass eine Erndhrungsumstellung
auf eine FODMAP-freie oder -arme Kost
die Symptome stark lindert. Das heif3t,
sowohl Bldhungen als auch Bauchschmer-
zen werden deutlich reduziert und auch
Durchfille treten nur noch selten auf. Ihr
Alltag wird merklich erleichtert.

Das FODMAP-Konzept ist in drei Phasen
aufgeteilt, die im weiteren Verlauf des
Buches noch naher erkldrt werden. In
der ersten Phase, der Eliminationsphase,
werden 4-6 Wochen lang alle FODMAP-

haltigen Lebensmittel komplett weggelas-
sen. Danach werden diese Lebensmittel in
einer Testphase in verschiedenen Mengen
getestet, um das individuelle vertrag-
liche Maximum herauszufinden. Nach
der Testphase konnen die vertrdglichen
Mengen dann in die Langzeiterndhrung
aufgenommen werden.

Bei diesem Konzept geht es in erster Linie
darum, Menschen mit FODMAP-Unver-

traglichkeiten ein beschwerdefreies Leben
zu ermdglichen. Der Wille und das Durch-
haltevermdgen miissen zwar vom Patien-
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ten selbst kommen, aber die Methode ist
eine Moglichkeit, aktiv an der Gewinnung
von Lebensqualitdt mitzuarbeiten - ganz
ohne Medikamente. AufSerdem animiert
es Betroffene, sich mit den eigenen Sym-
ptomen und Essgewohnheiten ausein-
anderzusetzen und sich somit selbst den
Weg zu mehr Wohlbefinden zu erdffnen.
Sollten Sie also selbst betroffen sein und
unter den Beschwerden leiden, probieren
Sie dieses Konzept einfach mal aus.

Phase 1: Eliminationsphase

In Phase 1, der Eliminationsphase,
werden moglichst alle FODMAPs aus der
Erndhrung gestrichen. Hierzu finden Sie
in diesem Buch einen Erndhrungsplan,
der auch Nullplan genannt wird, da dieser
ausschlieBlich Gerichte enthdlt, die mog-
lichst frei von FODMAPs sind. Diese Phase
sorgt dafiir, dass sich der Darm beruhigen
kann und nach und nach Beschwerdefrei-
heit eintritt. Sollten trotz des Nullplans
weiterhin Beschwerden auftreten, liegt
die Vermutung nahe, dass neben der
Unvertraglichkeit von FODMAPSs noch an-
dere Erkrankungen des Verdauungsappa-
rates, Unvertraglichkeiten oder Allergien
vorliegen, die einer Abklarung bediirfen.

Diese Phase sollte circa 4-6 Wochen
dauern und gegebenenfalls verldngert
werden, wenn noch Beschwerden beste-
hen. Es ist wirklich wichtig, diese Phase
konsequent durchzuhalten, damit die
Anschlussphase, die Testphase, so gut wie
moglich durchgefiihrt werden kann. Denn
wenn noch Beschwerden bestehen, kann
nicht einwandfrei getestet werden, wel-
che FODMAPs die Beschwerden ausldsen.

Im Buch finden Sie zwei Varianten von
Nullpldnen, die jeweils 10 Tage umfassen,
einen mit Fleisch und Fisch (Seite 24)
und einen vegetarischen (Seite 26).

Die Pldne sind fiir einen Tagesenergiebe-
darf von circa 1800 kcal ausgelegt und
bestehen nur aus Gerichten und Lebens-
mitteln, die so gut wie keine FODMAPs
enthalten und somit gut fiir Phase 1
geeignet sind. Die Tagespldne kénnen Sie
nach dem Baukastenprinzip nutzen und
Mahlzeiten nach Belieben austauschen.
Wenn Sie weniger als 1800 kcal pro Tag
zu sich nehmen mochten, konnen Sie
beispielsweise die Zutaten einer Mahlzeit
halbieren oder nur eine halbe Portion
essen. Anhand der Tabelle konnen Sie
erkennen, wie viele Kalorien weniger
Sie dadurch zu sich nehmen. Selbstver-
standlich kénnen Sie auch entsprechend
Mahlzeiten verdoppeln.
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Phase 2: Testphase

Im Anschluss an die Eliminationsphase
geht es nun darum, zu erfahren, welche
FODMAPs genau fiir Ihre Beschwerden
verantwortlich sind. Als Vorarbeit fiir
Phase 2 ist es wichtig, dass Sie sich tiber-
legen, welche Lebensmittel Sie gerne in
Ihrem Dauerkostplan enthalten hitten.
Denn mit einer genaueren Vorstellung
konnen Sie besser testen. Schreiben Sie
die Lebensmittel am besten auf und
finden Sie dann alleine oder gemeinsam
mit Ihrem Erndhrungsberater heraus,

ob und, wenn ja, welche FODMAPs in
diesen Lebensmitteln enthalten sind.
Sollten Sie diese Vorarbeit alleine leisten,
nehmen Sie sich die Listen der FODMAP-
haltigen Lebensmittel aus diesem Buch
(Seite 104) zu Hilfe.

Die Phase 2, die Testphase, wird erst bei

kompletter Beschwerdefreiheit begonnen.

Der Nullplan ist in dieser Phase weiterhin
Thre Basis, zu der Sie zwischen den ein-

zelnen Tests immer wieder zuriickkehren.

Es ist sehr wichtig, dass die einzelnen
FODMAPs nacheinander, nicht gleich-
zeitig, und dass Lebensmittel immer nur
aus einer FODMAP-Kategorie getestet
werden. Nur dann kann eine Reaktion
in Form von Beschwerden einem be-

stimmtem FODMAP zugeordnet werden.
Werden beispielsweise gleichzeitig
Fruktose und Laktose getestet, ldsst sich
nicht feststellen, ob die Beschwerden vom
einen oder anderen kommen.

Mithilfe der Testprotokolle (Seite 111)
werden Menge und Art des Lebensmit-
tels sowie die Menge der enthaltenen
FODMAPs und die Beschwerden genau
protokolliert. Fiir diese Phase sollten Sie
so viel Zeit einplanen, wie Sie benétigen,
um alle FODMAP-haltigen Lebensmittel
zu testen, die in Ihrem Dauerkostplan
enthalten sein sollen. Je nach Anzahl der
Lebensmittel kann dies unterschiedlich
lang dauern. Sollten Beschwerden eintre-
ten, konnen Sie selbst schon Riickschliisse
auf Unvertraglichkeiten oder Intoleranzen
ziehen und Sie sollten erst nach wieder-
hergestellter Beschwerdefreiheit weiter-
testen.

Mithilfe dieser Aufzeichnungen {iber
die verzehrten Lebensmittel und Ihre
Symptome kdnnen Sie Riickschliisse auf
Unvertrdglichkeiten und Intoleranzen
ziehen.

Alle Lebensmittel, die Sie sich notiert
haben, und weitere, die Sie in der gelben
und roten Liste im Kapitel »Phase 2 ganz
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praktisch: Listen und Tests« (Seite 103)
finden, sollen jeweils an drei aufeinan-
derfolgenden Tagen in unterschiedlichen
Mengen getestet und nacheinander in

das Protokoll eingetragen werden. Diese
beiden Listen geben Ihnen Auskunft darii-
ber, welche Lebensmittel einen mittleren
FODMAP-Gehalt von 2-5 g pro 100 g (gel-
be Liste) bzw. hohen FODMAP-Gehalt von
mehr als 5 g pro 100 g Lebensmittel (rote
Liste) aufweisen. Die erste zu testende
Lebensmittelmenge sind 5 g, danach
folgen 15 g und die letzte Menge sind

30 g. Wichtig ist dabei, dass pro Tag nur
ein Lebensmittel in einer Menge getestet
wird. AnschlieBend folgt mindestens ein
Pausentag, bis Sie weitertesten. Falls nach 2 Fiihren Sie ein Erndhrungstagebuch.
einem Tag noch keine Beschwerdefreiheit
vorliegt, warten Sie, bis Sie beschwerde-
frei sind. Daraufhin testen Sie dasselbe
Lebensmittel in der ndchsthéheren
Menge und verfahren dabei wie bei der
Menge davor. Wenn Sie das Lebensmittel
drei Mal getestet haben, warten Sie wie-
der auf Beschwerdefreiheit, bevor Sie mit
dem ndchsten Lebensmittel fortfahren.

Sie die anderen Mengen nicht zu testen.
Vermerken Sie einen solchen Fall bitte in
Ihrem Protokoll.

Erst wenn dann alle Lebensmittel, die

im Dauerkostplan enthalten sein sollen,
getestet sind, beginnt Phase 3.

WICHTIG: Sollten bei der 5-g-Menge
direkt Symptome auftreten, brauchen
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