FODMAP-ARME DIAT
(FERMANTABLE OLIGO- DI- MONOSACCHARIDE AND POLYOLS)

(Vorab: Die ,Low FODMAP-Diat“ wurde von Sue Shepherd, PhD und Peter Gibson, MD entwickelt.
Dazu gibt es zahlreiche wissenschaftliche Verdffentlichungen und Bilicher flir Betroffene, allerdings in
englischer Sprache. Meine Idee, diese mittels ,,Kadrtchensystem‘ umzusetzen basiert also auf der Arbeit
von S. Shepherd und P Gibson. Ihnen geblihrt die Anerkennung der Entwicklung der ,Low FODMAP Diéat".
Als Erndhrungspsychologin versuche ich Menschen Hilfestellungen bei der Umsetzung der erforderlichen
MalRnahmen an die Hand zu geben. Die Idee dies mittels Kértchen zu tun kam mir bei der Betreuung von
Sportlern und Personen, die abnehmen wollten. Mit den fiir diese Themen entwickelten Kartensétzen konnte

ich schon gute Erfahrungen machen.)

Bei vielen Menschen bedarf der Verdauungstrakt einer gewissen Schonung. Die Ursachen daflr

sind vielschichtig und missen nach einer umfassenden und sorgfaltigen arztlichen Abklarung in

der Beratung individuell erfasst und besprochen werden.
Unabhangig davon kann es sich als glinstig erweisen, den Darm durch eine 2-6 wochige FODMAP

arme Kost zu schonen und Heilung/Linderung der Beschwerden zu beglinstigen.

Zum Thema FODMAP finden Sie im Internet zahlreiche Ausflihrungen, weshalb hier nur in aller

Kirze einige wichtige Punkte angefiihrt sind:

Der Darm kann empfindlich auf diverse Zuckerarten und Zuckeralkohole reagieren, wie sie in
zahlreichen Lebensmitteln vorkommen. Dies verursacht die Ihnen bekannten Beschwerden. Das
heil3t aber nicht, dass diese Empfindlichkeit in der Form bleiben muss. Entlastung des Darms kann
die Toleranz fir einen mafivollen Konsum der in der ,Akutphase“ ausgeschlossenen Lebensmittel
wieder ermdglichen. Dies ist individuell abzuklaren und wird in der Beratung besprochen und

unterstutzt.

ErfahrungsgemaR ist es besser, sich nur kurz einen Uberblick (iber die zu meidenden Lebensmittel
zu verschaffen (Dabei helfen Ihnen die Kartchen mit den Symbolen zur Kennzeichnung der
ungunstigen Inhaltsstoffe). Daran anschlieRend ,arbeiten* Sie primar mit den Kartchen der
darmschonenden (FODMAP-armen) Lebensmittel. Aus der Vielzahl dieser Lebensmittel lassen
sich zahlreiche schmackhafte Speisen zubereiten. Auch dabei erhalten Sie Unterstitzung in der

Beratung, damit Ihr ,Verzichterleben® in guten Grenzen gehalten werden kann.

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



Die Zuckerarten, um die es dabei geht (Mittels Symbol lassen sich die auf den Kartchen

angefihrten Lebensmittel zuordnen):
1. © Fructooligosaccharide (FOS)
* Galaktooligosaccharide (GOS)
g Laktose

2

3

4. & Fruktose
5. &

Zuckeralkohole (tlw. kiinstlichen Siif3stoffe - Sobitol, Manitol)

Im Folgenden finden Sie eine Liste der Lebensmittel , die arm an FODMAPS sind. (Quelle: S.
Shepherd, PhD, Peter Gibson, MD)

Zusétzlich nach Zuckerarten gegliedert eine Ubersicht der zu meidenden Lebensmittel.

Die Farbe der Kartchen kennzeichnet die Lebensmittelzugehdrigkeit zu Getreide/Beilagen,

Gemiise/Salate, Obst, Ole, Milchprodukte, Zucker, Alkoholische Getranke, ..

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



FODMAP
ARM:

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




(®)

©) Maismehl ©)

Buchweizen ) Hirse
-starke
(®) (®)
Hafer/-flocken ©) Kartoffeln
Popcorn

-mehl, -kleie -mehl, -starke

Kartchen fir die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




®
©) (®) ©)

Quinoa Reis (-mehl, -nudeln) Tapioca

braun, weil}, wilder Reis

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlunaen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



) ) )
Grapefruit Trauben Honigmelone
(1 Stlck) (1 kleine Hand voll) (1 kleine Scheibe)
o) ) D
Kiwi Kumquat Zitronen
(1-2 Stiick) (1 Kleine Hand voll) Limone
(4—) aber 38 (%) aber 38 %)
Longans Litschi Orange
(10 Stiick) (3 Stiick) (1 Stiick)
) %) %)
Passionsfrucht Papaya Ananas

(1 kleine Scheibe)

(1 kleine Scheibe)

(1 kleine Scheibe)

o)
Erdbeeren

(1 kleine Hand voll)

= )
Rhabarber

(1 kleine Hand voll)

)
Cantaloupmelone

(1 kleine Scheibe)

- )
Sternfrucht

(Karambole)

= )
Himbeeren

(1 kleine Hand voll)

- )
Mandarine

Tangerine, Clementine (1-2)




%) (%) aber 36 36 &—) aber 3B 36
Trockenfrichte | Pfirsich/Nektarine | Zwetschke/Pflaume
< 1 Teeldffel (1 Stiick) (1 Stick)
) ) o)
=& =&) Traubenzucker
Malz Haushaltszucker
Glukose
%) %) )
Ahornsirup Maltodextrin Dextrose
o) )
- ) Schokolade-Nuss- y P
Erdnussbutter armelade

Aufstrich (Nutelia)
(kleine Menge!)

(kleine Menge!)

(=)

(+—)

(=)

Laktosefreie Hartkase
M||Ch rOdUkte Gorgon20|a Gut gereift: Emmentaler, Cheddar,
p Schweizer Kase, Parmesan,..
()
() () ,
Brie/Camembert
Mozzarella Feta




(+—) (+—)

Butter Bitterschokolade

Ole

Olivendl, Rapsdl,...

Margarine

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



FODMAP-haltigen Lebensmittel

FOS (Fructo-

Oligosaccharide)

(< 10 Fructose)

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




0O
Weizen/-kleie

0Jo)
Gerste

(Brot, Nudeln, Couscous,
Kuchen, in groRen Mengen)

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den

Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlunaen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



FODMAP-haltigen Lebensmittel

[
FRUCTOSE

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlunaen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



FODMAP-haltigen Lebensmittel

*

* *
GOS (Galakto- *k
Bohnen Li
Oligosaccharide) Insen
(getrocknet- alle Sorten)
(< 10 Galaktose)
*
* ok ol Ya Tasse
Kichererbsen Erbsen Hulsenfriichte

(getrocknet- alle Sorten)

(Dosenware, gut gespuilt)

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




FODMAP-haltigen Lebensmittel

0’0

/
X >

S

) T Schafs-
LAKTOSE Kuhmilch _ _
[Ziegenmilch
Huttenkase Ricotta Milchprodukte
Joghurt, Buttermilch,...
Sauerrahm o o

Creme fraiche

Sahne/Obers

Mascarpone

/
0’0

Ry Ry Kleine Mengen
F”SCh kase E|Screme (z.B. Schokolade, Kuchen, Kaffee
mit Milch, Sahne)
<4 g/ Portion
Huttenkase Ricotta
< 2 Teeloffel < 2 Teeloffel

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlungen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




FODMAP-haltigen Lebensmittel

36
POLYOLE

(Zuckeralkohole)

Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlunaen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD




Kartchen fur die Umsetzung der FODMAP armen Diat zusammengestellt von Dr. D. Zollner nach den
Empfehlunaen von S. Shepherd, PhD und P.Gibson,MD



