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MIT FODMAP-ARMER ERNAHRUNG
ZU EINEM GESUNDEN DARM

Der grof3e
Darm-Check




FODMAP ist die englische Abkirzung fir fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide, Mono-
saccharide und (and) Polyole. Gemeint sind damit bestimmte kurzkettige Kohlenhydrate und
Zuckerarten, die im Dinndarm nur teilweise aufgenommen werden. Bei vielen Menschen mit
Reizdarm kénnen diese Zuckerarten Beschwerden auslosen, weil sie unverdaut in den Dickdarm
gelangen. Dort werden sie von den Darmbakterien vergoren, was Blahungen, Druckgefiihl,
Bauchschmerzen oder Stuhlveranderungen verursachen kann.

Wichtig zu wissen: FODMAPs sind nicht,,schlecht” oder ungesund - sie kommen in vielen Obst-,
Gemise- und Milchprodukten vor. Die FODMAP-arme Ernahrung hilft lediglich, gezielt herauszu-
finden, welche Lebensmittel der eigene Darm gut vertragt und welche voriibergehend redu-
ziert werden sollten.

o o Die FODMAP-arme Diat sollte nicht ohne Ernahrungsfachkraft
WIChtlger umgesetzt werden, da wichtige Nahrstoffquellen fehlen und
Hinweis dies zu einer Mangelerndhrung fiihren kann. Grundsatzlich sollte

diese Ernahrungsumstellung mit dem Hausarzt oder einem Er-
nahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Ein Mikronahr-
stoffkonzentrat kann begleitend eingesetzt werden.




Ein Uberblick:

So lauft die FODMAP-arme Ernahrung ab.

Phase 1

Phase 2

Phase 3

Wichtig zu

wissen

Entlastung schaffen: Der Darm darf zur Ruhe kommen

In dieser Phase werden bestimmte Lebensmittel (siehe nachfolgende Liste) fiir kurze
Zeit deutlich reduziert. So bekommt lhr Darm die Chance, sich zu beruhigen und die
Reizbarkeit der Darmwand zu senken.

Viele Menschen sptiren schon nach wenigen Wochen weniger Blahungen, Bauch-
schmerzen oder regelmaBigeren Stuhlgang.

Diese Phase dauert 4-6 Wochen. Warum? Der Darm reagiert nicht sofort. Die Darm-
flora, Schleimhaut und Nerven brauchen Zeit, um sich zu beruhigen. Wer direkt wieder
testet, konnte falsche Schliisse ziehen.

Testen & Verstehen: lhre individuellen Ausloser erkennen

Jetzt geht es darum, die einzelnen FODMAP-Gruppen nach und nach wieder einzufiih-
ren, immer nur eine Sorte auf einmal. So merken Sie genau, welche Lebensmittel oder
Zuckerarten Beschwerden auslosen.

Wichtig: Nicht jede Reaktion bedeutet, dass Sie das Lebensmittel komplett streichen
mssen. Achten Sie auf Starke, Zeitpunkt und Menge. So kénnen Sie herausfinden, was
und welche Mengen Ihr Darm wirklich gut vertragt.

Die Phase ist der Schlissel, um Ihre Erndhrung personlich auf Ihren Darm abzustimmen.

Individuelle Balance finden & Vielfalt zuriickgewinnen

Jetzt geht es darum, dass Wissen aus den vorherigen Phasen zu nutzen und lhre per-
sonliche, vertragliche Erndhrung zusammenzustellen. Lebensmittel, die hr Darm gut
vertragt, werden regelmaRig integriert, Problem-Lebensmittel reduziert.

Diese Phase ist keine Didt, sondern ein neues Gleichgewicht zwischen Genuss, Vielfalt
und Darmvertraglichkeit.

Die FODMAP-arme Erndhrung ist kein Dauerzustand. Eine langfristig zu starke Ein-
schrankung kann die Vielfalt der Darmflora beeinflussen. Deshalb steht am Ende im-
mer die Riickkehr zu einer ausgewogenen, aber individuell angepassten Erndhrung.




Phase 1: Streichen Sie FODMAP-reiche
Lebensmittel aus lhrem Speiseplan

Streichen Sie flir 4-6 Wochen FODMAP-reiche Lebensmittel aus
Ihrer Ernahrung, um den Darm zu entlasten.

FODMAP-Liste: Welche Lebensmittel sollte ich bei Reizdarm meiden und welche darf ich essen?

Empfehlenswert Meiden (da FODMAP-reich)

Brot, Getreide und Beilagen
wie Nudeln, Kartoffeln, Reis

SiiBungsmittel

Brotaufstriche,
Snacks

Obst

Gemiise

Fein geschrotetes Brot (bevorzugt aus
Reis- oder Maismehl); fein geschro-
tete Mslis und Getreideprodukte
aus Hafer, Buchweizen, Hirse, Quinoa,
Flohsamen, Kartoffeln, Polenta, Reis,
Reisnudeln, reine Buchweizennudeln,
Maisnudeln

Nach individueller Vertraglichkeit in
Maf3en: Ahornsirup, brauner Rohr-
zucker, Glukose (Traubenzucker),
Melasse, Reissirup, (Riiben-)Zucker,
Rubenkraut, Stevia, Zucker(riiben)
sirup; Aspartam und andere kiinst-
liche StiBstoffe ohne die Endung -it
oder -ol

Konfitiire oder Sorbet aus geeigne-
tem Obst, Brotaufstriche aus geeigne-
ten Samen/Gemdusen; Popcorn, Reis-/
Maiswaffeln und -kracker, dunkle
Schokolade (ab 70 %)

Ananas, Banane, Clementine, Galia-
melone, Kiwi, Mandarine, Rhabarber,
Pomelo; in MaBen nach individueller
Vertraglichkeit: Erdbeeren, Grapefruit,
Himbeeren, Honigmelone, Limette,
Zitrone, Orange, Papaya, Passions-
frucht, Weintrauben

Chinakohl, Gurke, Ingwer, Kohlrabi,
Kurbis, Mangold, M6hren, Pastinaken,
Rettich, Salat, Spinat, Sprossen (Alfal-
fa, Bambus, Kresse, Soja); Petersilie,
Schnittlauch; in MaBen nach indivi-
dueller Vertraglichkeit: Aubergine,
Brokkoli, Fenchel, griine Stangenboh-
nen, Okraschoten, Paprika, Rosenkohl,
Oliven, Steckrlibe, Tomaten, Zucchini

,Normales” Brot, ganz frisches Brot,
grobe Vollkornprodukte, Backwaren
und Getreideprodukte mit Soja,
Gerste, Roggen, Dinkel oder Weizen;
Musli auf Weizenbasis, Friichte-
musli; Hartweizennudeln, Couscous,
Bulgur, Frittiertes wie Pommes,
Kroketten

Agavendicksaft, Fruchtsaftkonzen-
trat, Fruktose, Glukose-Fruktose-
Sirup, Honig, High-Fructose-Corn-
Syrup, Isoglukose, Invertzuckersirup,
Maissirup, kiinstliche StBstoffe wie
Sorbit(ol)

Eiscreme, Vollmilchschokolade,
Cashew, Pistazien; Vorsicht bei
Geback (ungeeignete Mehle und
SuBungsmittel), anderen StiBwaren
und Chips

Apfel, Aprikose, Birne, Brombeeren,
Johannisbeeren, Kirschen, Litschi,
Mango, Nektarine, Pfirsich, Pflaume,
Wassermelone, Zwetschgen; gezu-
ckerte Obstkonserven und Obstmus;
Trockenfriichte

Artischocke, weil3e Bohnen, Chi-
coree, Erbsen, Frihlingszwiebel,
Kichererbsen, Knoblauch, viele Kohl-
arten (Blumenkohl, Griinkohl, Rot-
kohl, Spitzkohl, Weif3kohl, Wirsing),
Linsen, Mais, Pilze, Porree, Rote Bete,
Sojabohnen, Spargel, Zuckererbsen,
Zwiebeln



Niisse und Samen
(max. 1 kleine Handvoll am
Tag)

Fette und Ole

Eier, Milchprodukte*, Kase

Feinkost und Convenience-
Produkte*

Fleisch und Wurstwaren

Fisch und Meeresfriichte

Getranke

Nach individueller Vertraglichkeit:
Haselniisse, Macadamia, Mandeln,
Walnsse; Kirbiskerne, Sonnenblu-
menkerne, Sesam

In MaBen nach individueller Vertrag-
lichkeit: Olivendl, Rapsol, Leindl und
andere pflanzliche Ole, Butter, Ghee,
Schmalz, Knoblauchol (als Ersatz flr
Zwiebeln und Knoblauch)

Eier, Sojadrink, Kokosmilch, fettarme,
ungesiiBte laktosefreie Milch und
Milchprodukte wie z. B. Buttermilch,
Joghurt, Quark, Hiittenkdse und

Frischkase; Schnittkase bis 45 % Fett i.

Tr., Feta; Hartkase wie Parmesan, alter
Gouda

Essig, Fischsol3e, milder Senf, Soja-
sol3e, Tofu, Tempeh

Mageres Fleisch oder magere
Wurst von Huhn, Pute, Lamm, Rind,
Schwein, Wild

Alle Fischarten, Meeresfriichte

Stilles Wasser, ungesiiRte HeilRgetran-
ke wie Pfefferminztee und (bei kurzer
Ziehzeit) andere Krautertees (bis auf:
s. rechts), Schwarztee und Chai-Tee;
zuckerfreier Kakao mit laktosefreier
Milch oder Wasser; in MaBBen (max. 3
Tassen tagl.): schwarzer Kaffee (frisch
gemahlen und gefiltert)

Cashewkerne, Pistazien, Kokosnuss
(frisch); gesalzene Niisse

Hartgekochte Eier, fette Eierspeisen;
laktosereiche Milch und Milchpro-
dukte wie z. B. Buttermilch, Joghurt,
Quark, Frischkase, Huttenkase,
Mascarpone, Sahne Schnittkase

> 45 % Fett i. Tr., Pudding, Fruchtjo-
ghurt/-quark, gestiSter Milchreis

Ketchup, Wiirze mit Knoblauch- und
Zwiebelpulver; scharfe Gewlirze wie
Chili, Curry, Cayennepfeffer, Paprika
rosenscharf; Vorsicht bei fertigen
Chutneys, FertigsoBen, Fertigsuppen
und fettreichen Dressings

Wurst mit Zwiebeln oder Knoblauch,
fettreiches Fleisch, fettreiche Wurst,
paniertes und frittiertes Fleisch

Fischgerichte oder Fischsalate mit
Mayonnaise oder Sahne, panierter
oder frittierter Fisch

Zichorienwurzel; Fruchtsaft, Soft-
drinks, Alkohol; in Mal3en nach
individueller Vertraglichkeit geeig-
net: Bier, trockener Wein (max. 1 Glas
pro Tag)

*Auf Zuckerarten/Fillstoffe achten und die folgenden meiden: Agavendicksaft, Fruchtsaftkonzentrat, Fruktose, Glukose-Fruk-
tose-Sirup, Honig, High-Fructose-Corn-Syrup, Isoglukose, Invertzuckersirup, Maissirup, kiinstliche StiBstoffe wie Sorbit (E420),
Xylit (E967), Mannit (E421), Maltit (E965), Isomalt



Phase 2: Strategisches Wiedereinfiihren
der FODMAPs

Nachdem die Eliminationsphase abgeschlossen ist, folgt die Wiedereinfiihrungsphase mit dem Ziel,
herauszufinden, welche FODMAPs Sie gut vertragen und welche Beschwerden auslésen. Die Wiedereinflihrung
ist der Schlissel, um langfristig eine abwechslungsreiche, individuelle Erndhrung zu ermdglichen.

Nur eine Planen Sie nur eine neue FODMAP-Gruppe gleichzeitig ein, um die Wirkung klar

G zu erkennen. Beispiel-Gruppen:
ruppe
pro Woche

« Fruktose (z. B. Apfel, Honig)

« Laktose (Milch, Joghurt)

« Sorbit & andere Zuckeralkohole (zuckerfreie Stigkeiten, Kaugummi)

« Oligosaccharide (Zwiebeln, Knoblauch, Weizenprodukte)

Flhren Sie zuerst eine Gruppe pro Woche ein, um die Wirkung klar zu erkennen.

Beginnen Sie z. B. mit FODMAPs, die Sie vermissen oder haufig essen, z. B. Laktose
oder bestimmte Friichte.

Fﬁhren Fhren Sie ein Darm- und Erndahrungstagebuch, in dem Sie notieren:
Sie ein + Gegessene Lebensmittel
TagebUCh » Menge/Portionen

» Tageszeit

« Kombinationen (z. B. Apfel nach Mahlzeit vs. auf leerem Magen)
« Auftretende Beschwerden (Art, Starke, Zeitpunkt)

Testen Sie Beginnen Sie mit einer kleinen Portion des neuen Lebensmittels und beobachten
o Sie den Darm mindestens 2-48 Stunden, bevor Sie die Menge steigern.
nur kleine

Typisches Vorgehen:
Mengen

« Tag 1: kleine Testportion (z. B. 2 Apfel)
» Tag 2: keine neuen FODMAPs — nur Beobachtung
« Tag 3: mittlere Portion (z. B. 1 Apfel)

Wird auch diese Portion gut vertragen, kdnnen Sie am nachsten Tag ein neues Lebens-
mittel testen. Treten Beschwerden auf, notieren Sie diese und reduzieren Sie die Menge
wieder oder testen Sie zu einer anderen Tageszeit oder in einer anderen Kombination

(z. B. Apfel mit Nussmus).



Werten
Sie aus

Lebens-
mittel-
karten

« Keine Beschwerden — Lebensmittel kann dauerhaft in moderater Menge in die
Ernahrung aufgenommen werden.

« Leichte Beschwerden — Lebensmittel erneut in kleiner Menge testen, evtl. nur
gelegentlich essen.

» Starke Beschwerden — vorerst meiden, spater erneut vorsichtig testen.

So entsteht nach und nach eine individuelle Lebensmittelkarte, die zeigt, was
vertraglich ist und was besser reduziert wird.

Der gesamte Wiedereinflihrungsprozess dauert in der Regel 6-8 Wochen, manchmal
langer, je nach Anzahl der getesteten Gruppen.

Phase 3: Individuelle Balance finden

Nachdem Sie alle FODMAP-Gruppen systematisch getestet haben, geht es nun darum,

die langfristig vertragliche Erndhrung zusammenzustellen, die lhr
Verdauungssystem respektiert.

Ihr Erndhrungstagebuch hilft Ihnen nun bestimmte FODMAPs-Gruppen und Lebens-
mittel zu kategorisieren. Erstellen Sie Ihre personliche Lebensmittelkarte:

« Griin = Lebensmittel, die problemlos vertragen wurden.
« Gelb = Lebensmittel, die zu geringen Beschwerden gefiihrt haben.

» Rot = Lebensmittel, die starke Beschwerden ausgelost haben.

Lebensmittel, die Sie gut vertragen haben, sollten regelmaBig integriert werden —
so bleibt die Darmflora vielfdltig und stabil. Problematische FODMAPs kénnen in
kleinen Mengen oder in Kombination mit anderen Lebensmitteln wieder auspro-
biert werden, um zu priifen, ob die Toleranz sich verbessert.

Diese Phase schafft Sicherheit und Routine im Alltag, sodass Sie wieder frei und be-
schwerdefrei essen kdnnen. Auch nach Abschluss der Phase lohnt es sich, neue Lebens-
mittel oder saisonale Produkte weiterhin zu beobachten, um das individuelle Gleichge-
wicht des Darms zu erhalten.



