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Vorwort
Jeder hat schon einmal Sodbrennen, Blähungen,
Bauchschmerzen oder Durchfall gehabt. Das ist ganz
normal, denn unser Verdauungsapparat ist aktiv und
manchmal knarzt es eben im Getriebe. Sodbrennen,
Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall sind wie
Völlegefühl, Magenschmerzen, Übelkeit, Erbrechen,
Bauchkrämpfe und Verstopfung häufige
Verdauungsbeschwerden.

Bei manchen treten Verdauungsbeschwerden regelmäßig
auf. Hier ist der Übergang vom Normalen zum Erträglichen
und vom Erträglichen zum Unerträglichen fließend.
Spätestens wenn Verdauungsbeschwerden regelmäßig oder
sogar täglich auftreten, gehen diese Beschwerden mit einer
Einschränkung der Lebensqualität einher.
Verdauungsbeschwerden, die die Lebensqualität
einschränken sind nicht selten. Es kann davon ausgegangen
werden, dass sich jeder Achte durch
Verdauungsbeschwerden belästigt fühlt und jeder
Fünfzehnte wegen dieser Beschwerden einen Arzt aufsucht.

Wieso diese Beschwerden auftreten, ist nicht vollständig
geklärt. Ein sensibler Magen, ein sensibler Darm und
Nahrungsmittelunverträglichkeiten scheinen zu diesen
Beschwerden beizutragen. Wissenschaftliche Studien
konnten in den letzten Jahren nachweisen, dass auch unser
Lebensstil und insbesondere unsere Ernährung bedeutend
zu diesen Verdauungsbeschwerden beitragen.



Bestimmte Nahrungsbestandteile wie kurzkettige
Kohlenhydrate und Zuckeralkohole, die in unserer Ernährung
entweder natürlich vorkommen oder industriell zugesetzt
werden, konnten als Mitverursacher dieser
Verdauungsbeschwerden identifiziert werden. Diese
Nahrungsbestandteile werden unter dem Begriff FODMAP
(Fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide,
Monosaccharide und (engl. And) Polyole) zusammengefasst.
Klinische Studien belegen, dass bei einer Ernährung, in der
die FODMAPs reduziert werden, Verdauungsbeschwerden
seltener vorkommen. Eine solche FODMAP-arme Diät

hilft also vielen, die gelegentliche Verdauungsbeschwerden
verspüren und dies ändern wollen, sowie Patienten mit
einem Reizdarmsyndrom, als auch Patienten mit einer
chronisch entzündlichen Darmerkrankung, deren Symptome
nicht auf einen entzündlichen Schub zurückzuführen sind,
und Patienten mit Nahrungsmittelunverträglichkeiten wie
der Laktoseintoleranz, der Fruktoseintoleranz und der
Weizensensitivität.

Die FODMAP-arme Diät ist leicht verständlich, wenn man
sich mit den Hintergründen, den dazugehörigen
wissenschaftlichen Konzepten und den verschiedenen
Nahrungsmitteln beschäftigt. Etwas schwieriger ist es die
FODMAP-arme Diät zu beginnen und dauerhaft einzuhalten,
da ein Abendessen meistens aus einer gekochten Mahlzeit
und nicht nur aus einer Karotte besteht. Nach einem langen
Tag fehlt einem aber häufig die Energie, um sich aus den
FODMAP-armen Nahrungsmitteln eine komplette Mahlzeit zu
zaubern. Gut informiert und vorbereitet sein, das ist die
beste Strategie. Der vorliegende Ratgeber hilft Ihnen dabei
den Einstieg in die ersten vier FODMAP-armen Wochen zu
meistern, unterstützt Sie mit einer Vielzahl an FODMAP-
armen Rezeptvorschlägen und wenn Sie es möchten sogar
mit einem vorgefertigten Menüplan. Dabei wurde darauf



geachtet, dass die Rezepte einfach und anwendbar sind,
denn wer will schon nach einem langen Tag noch 2 Stunden
in der Küche stehen.

Mit dem vorliegenden vier Wochen FODMAP-Plan sollte es
Ihnen gelingen die ersten vier Wochen mit köstlichen
FODMAP-armen Speisen und damit deutlich weniger
Verdauungsbeschwerden zu beginnen.

Ich wünsche Ihnen einen guten Start in Ihre FODMAP-arme
Diät und freue mich über Anregungen,
Verbesserungsvorschläge, Tipps oder eigene Rezepten.
Hierfür erreichen Sie mich unter FODMAP@gmx.de.

München, im Juli 2015
Martin Storr

mailto:FODMAP@gmx.de


Vorwort zur 2. Auflage
Seit der ersten Auflage des FODMAP Plans haben sich in
Bezug auf die FODMAP Diät zahlreiche neue Erkenntnisse
ergeben, die eine Neuauflage sinnvoll und notwendig
machen. Es gibt zusätzliche Lebensmittel die bewertet
wurden und vereinzelte Lebensmittel deren Bewertung sich
geändert hat. All diese Informationen wurden in die
aktualisierte Auflage integriert.

Die FODMAP-reduzierte Diät ist inzwischen in vielen Ländern
medizinischer Standard und hat in die nationalen und
internationalen Behandlungsleitlinien Einzug gehalten. Dazu
haben nicht nur die vielen klinischen Studien beigetragen,
die die Wirksamkeit der FODMAP-reduzierten Diät belegen,
sondern auch die vielen Studien die inzwischen zeigen, dass
die FODMAP-reduzierte Diät mit keinen
Gesundheitsbeeinträchtigungen oder Mangelzuständen
einhergeht und durch die einfache Umsetzbarkeit von den
meisten auch langfristig sehr gut toleriert und angewendet
wird.

Gerade Studiendaten aus Deutschland ergänzen, dass auch
in der deutschen Küche der Austausch von FODMAP-reichen
Lebensmittel gegen FODMAP arme Lebensmittel bei bis zu
80% der Patienten eine deutliche Verbesserung der
Beschwerden herbeiführt.

Die wissenswertesten Neuheiten rund um die FODMAP Diät
sind in der 2ten Auflage unter dem neuen Gliederungspunkt
wissenswertes und Neuerrungen zusammengefasst.



München, im Januar 2017
Martin Storr
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Was sind FODMAPs?
Unter dem Akronym FODMAP werden kurzkettige Kohlenhydrate und
Zuckeralkohole, die in unserer ganz normalen Ernährung vorkommen,
zusammengefasst. Dabei steht FODMAP für Fermentierbare
Oligosaccharide, Disaccharide, Monosaccharide und (engl. and)
Polyole.

Fermentierbar bedeutet in diesem Zusammenhang, dass unsere
Darmflora diese Oligo-, Di- und Monosaccharide und die Polyole
verstoffwechseln kann.

Die Oligo-, Di- und Monosaccharide sind Kohlenhydrate von
unterschiedlicher Größe. Die Polyole sind Zuckeralkohole, die chemisch
gesehen Alkohole sind, aber nicht zu verwechseln sind mit dem Alkohol
den wir als Genuss- und Suchtmittel ansehen.

Kohlenhydrate wie die Oligo-, Di- und Monosaccharide werden nach
Ihrer Kettenlänge eingeteilt, denn Kohlenhydrate bestehen aus Ketten,
die sich aus aneinandergereihten einzelnen Zuckerringen
zusammensetzen.

Oligosaccharide z.B. sind zusammengesetzt aus 3-10 Zuckerringen.
Es handelt sich also um einen Mehrfachzucker. Die Oligosaccharide
werden, je nachdem aus welchen Zuckerringen sie gebildet werden und
in welcher Form sie in der Ernährung vorkommen unterteilt. Galaktane,
Fruktane, Frukto-Oligosaccharide (FOS) und Galakto-Oligosaccharide



(GOS) sind typische Beispiele für solche Oligosaccharide, die in vielen
Nahrungsmitteln vorkommen.

disaccharide sind zusammengesetzt aus zwei Zuckerringen. Ein
typisches Disaccharid, das im Zusammenhang mit der FODMAP Diät
von Bedeutung ist, ist die Laktose, der Milchzucker.

Der Begriff Monosaccharide bezeichnet einzelne Zuckerringe. Ein
typisches Monosaccharid, das im Zusammenhang mit der FODMAP Diät
von Bedeutung ist, ist die Fructose, der Fruchtzucker.

Tabelle 1: Nahrungsmittel die reich oder arm an einzelnen FODMAPs
sind.

reich arm
Oligosaccharide
- Fruktane
- GOS

Bohnen, Weizen, Gerste
Bohnen

Gemüsepaprika, Hafer,
Reis

Disaccharide Milchprodukte laktosefreie Produkte,
Hartkäse

Monosaccharide Äpfel, Pfirsiche, Honig Bananen, Erdbeeren,
Zitrusfrüchte

Polyole Äpfel, Pilze,
Wassermelonen

polyole, also die Zuckeralkohole, die im Zusammenhang mit der
FODMAP Diät von Bedeutung sind, kommen teilweise natürlich in
unserer Ernährung vor, teilweise werden sie von der
Nahrungsmittelindustrie unserer Ernährung hinzugefügt. Sorbit, Mannit
und Xylit sind Beispiele für solche Polyole.

Warum verursachen FODMAPs
Beschwerden?
Die FODMAPs werden in unserem Dünndarm nicht oder nicht
ausreichend verdaut und aufgenommen. Das hat zur Folge, dass eine
große Menge dieser FODMAPs in den Dickdarm gelangt. Im Dickdarm



und teilweise auch schon im Dünndarm werden die FODMAPs durch die
Darmbakterien verstoffwechselt (fermentiert). Bei dieser bakteriellen
Verstoffwechslung entstehen auch Gase Diese Gase verursachen unter
anderem Bauchschmerzen, einen Blähbauch und Flatulenz.

Zusätzlich ziehen die FODMAPs Wasser in das Darmlumen von
Dünndarm und Dickdarm und halten es im Darmlumen. Dies wiederum
führt zu weichem Stuhl, Durchfall und gesteigertem Darmtransit.

Durch die bakterielle Verstoffwechslung kommt es zu einer Steigerung
der Bakterienmenge in unserem Dickdarm. Diese gesteigerte
Bakterienmenge spüren wir in einer Erhöhung des
Stuhlgangvolumens, was wiederum zu einem gesteigerten
Darmtransit und auch zu Übelkeit und weiteren Symptomen führen
kann.

Die drei Hauptmechanismen, durch die FODMAPs Beschwerden
verursachen, sind also Bildung von Darmgasen durch die bakterielle
Verstoffwechslung, Steigerung der Wassermenge im Darm und
Erhöhung des Stuhlgangvolumens.

Wie wird der FODMAP-Gehalt von
Nahrungsmitteln bewertet?
Das neue an der FODMAP-Diät ist, dass hier nicht einzelne
Nahrungsbestandteile wie Laktose oder Fruktose bewertet und
reduziert werden, sondern dass die Nahrungsmittel nach ihrer
Gesamtmenge an Bestandteilen, die Verdauungsbeschwerden
verursachen (die FODMAPs), bewertet werden.

Es ist deshalb auch nicht notwendig, für jedes Nahrungsmittel die
einzelnen enthaltenen FODMAPs aufzulisten. Aus diesem Grund ist die
Tabelle 1 kurz gehalten und dient dem Verständnis und der Information,
aber nicht dem ausführlichen Auflisten aller Nahrungsmittel.

Exemplarisch ist in Tabelle 2 nun angegeben wie eine FODMAP-
Bewertung abläuft. Für jedes Nahrungsmittel wird der Gehalt der
einzelnen FODMAPs bewertet und dann eine Gesamtwertung ermittelt.
Zahlreiche Nahrungsmittel sind auf diese Weise bewertet und weiter
hinten in diesem Buch finden sich entsprechende Tabellen.


