Erndhrung

Das FODMAP-Konzept

Beatrice Schilling

Nach eigenen Angaben beobachten 25-30 Prozent der Be-
volkerung Beschwerden nach dem Verzehr von bestimmten
Nahrungsmitteln. Eine Gruppe von Kohlenhydraten, die so-
genannten FODMAPs, spielen offenbar eine wichtige Rolle.

Efwo 15 Prozent der Bevélkerung
in Deutschland leiden an einem
Reizdarmsyndrom und immer mehr
Menschen zeigen Nahrungsmittel-
Intoleranzen. Beide Krankheiten
weisen Uberlappungen und &hn-
liche Beschwerden auf wie Bauch-
schmerzen, Blahungen und Vélle-
gefthl. Wissenschaftliche Unter-
suchungen der letzten zehn Jahre
zeigen dabei einen Zusammen-
hang mit sogenannten fermentier-
baren Oligo-, Di- und Monosac-
chariden und Polyolen (FODMAP),
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die natirlicherweise in zahlreichen
Nahrungsmitteln vorkommen. Eine
FODMAP-reduzierte Ernghrung
kann bei sensiblen Personen die
Beschwerden reduzieren und die
Lebensqualitat erhdhen.

Schwerverdaulich

for sensible Menschen

Der Begriff FODMAP bezeichnet
bestimmte kurzkettige, leicht fer-
mentierbare Kohlenhydrate sowie
Zuckeralkohole. Dazu zéhlen
zum Beispiel Fruktane, Fruktose,
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Laktose, Galaktane und Zuckeral-
kohole wie Xylit, Sorbit und Maltit.
Fermentierbar bedeutet, dass sie
von Darmbakterien abgebaut und
zur Energiegewinnung verwendet
werden kénnen. FODMAPs sind
in einer ganzen Reihe von Lebens-
mitteln enthalten, beispielswei-

se in verschiedenen Getreiden,
Zwiebeln, Hilsenfrichten, vielen
Gemuse- und Obstsorten sowie
einigen Milchprodukten.

FODMAPs sind schwer- oder
unverdaulich und passieren Ma-
gen und Dinndarm gréfitenteils
unveréndert. Sie gelangen so in
den Dickdarm, wo sie von Bak-
terien fermentiert werden. Dabei
entstehen Gase wie Wasserstoff
und Methan. Zudem kommt es zu
einem erhéhten Wassereinstrom in
den Darm, da gewisse FODMAPs
osmotisch aktiv sind. Diese Prozes-
se kdnnen bei sensiblen Personen,



beispielsweise bei Reizdarmsyn-
drom, Beschwerden wie Schmer-
zen, StuhlunregelméBigkeiten und
Unwohlsein auslésen.

Fir Gesunde
unproblematisch

Fur die menschliche Gesundheit
spielen FODMAPs im Normalfall
eine positive Rolle. Sie dienen den
Darmbakterien als Nahrung und
sorgen so fir eine intakte Mikro-
biota (Darmflora). FODMAPs
kommen zudem in vielen ernéh-
rungsphysiologisch wichtigen Nah-
rungsmitteln vor. Sie sollten darum
nur dann reduziert werden, wenn
Beschwerden vorliegen und immer
nur so streng, wie bei einer Person
individuell nétig ist. Fohrend in
der Erforschung der FODMAPs ist
ein Team von Wissenschaftlern der
australischen Monash-University

in Melbourne. Inzwischen bestéti-
gen verschiedene Forscherteams
aus der ganzen Welt, dass eine
FODMAP-arme Ernéhrung bei
Reizdarmsyndrom fir die Betroffe-
nen wirksam ist. Auch eine kirzlich
publizierte Untersuchung der
Universitdt Essen bestétigt diese for
Reizdarmbetroffene so wichtigen
neuen Erkenntnisse: Die FODMAP-
arme Erndhrung reduziert die Be-
schwerden in gleichem Mafle wie

1. Phase: Restriktion

2-6 Wochen Verzicht auf
FODMAP-reiche Lebensmittel

2. Phase: Re-Exposition
schrittweise Wiedereinfihrung von
FODMAPs mit Identifizierung der ver-
ursachenden Lebensmittel(-mengen)

3. Phase: Dauerkost
ausgewogene Erndhrung mit
méglichst wenig Einschrénkungen

bisher Gbliche Ernéhrungsemp-
fehlungen — meist sogar deutlich
besser.

Betroffene, die nach dem Verzehr
von Getreide und Getreidepro-
dukten Magen-Darm-Beschwer-
den entwickeln, vermuten meist
Weizenproteine oder Gluten im
Getreide als Ursache. Verschie-
dene Studien der letzten Jahre
haben allerdings gezeigt, dass die
meisten Personen mit einer selbst
diagnostizierten Glutensensitivitét
in Blindversuchen nicht auf Gluten
reagieren. Meist sind es die Fruki-
ane aus Weizen — eine Untergrup-
pe der FODMAPs —, welche die

Beschwerden auslésen.

Ernéhrungskonzept

in drei Phasen

Ob jemand FODMAP-sensi-

tiv ist oder nicht, l&sst sich der-
zeit nur Gber eine diagnostische
Eliminationsphase herausfinden.
Ein Austesten von Nahrungsmit-
tel-Intoleranzen mit Bioresonanz,
Pulsmessungen oder IgG-Blut-
tests ist nicht zuverl@ssig. Beim
FODMAP-Konzept werden in
einem ersten Schritt alle FODMAP-
reichen Lebensmittel fir zwei bis
sechs Wochen aus dem Speiseplan
gestrichen. Das schrénkt die Nah-
rungsauswahl erheblich ein. Zur
Langzeiternéhrung ist diese strikte,
auch Restriktionsphase genann-
te, erste Phase allerdings nicht
gedacht. Sie dient lediglich zur
Beurteilung, ob FODMAPs bei den
Beschwerden eine Rolle spielen.
Danach folgt das schrittweise
Wiedereinfihren der FODMAP-
haltigen Nahrungsmittel (= Re-Ex-
positions-Phase). So kann heraus-
gefunden werden, welche FOD-
MAP-haltigen Lebensmittel in wel-
chen Mengen vertragen werden.
Hat man die personliche Toleranz
herausgefunden, kann man in der
dritten und langfristigen Phase eine

auf die persdnlichen Bedirfnisse
angepasste, ausgewogene Ermnéh-
rung zusammenstellen. Ziel ist, mit
méglichst wenigen Nahrungsein-
schrénkungen die Beschwerden
ausreichend zu reduzieren.

Individuelle Beratung
erforderlich

Dieses komplexe Erndhrungskon-
zept sollte unbedingt von speziell
geschulten Ernéhrungsfachkréften
begleitet werden. Es geht einer-
seits darum, die fachlich korrekte
Umsetzung anzuleiten und All-
tags- und Detailfragen zu kléren.
Andererseits missen eine
Mangelernéhrung und
Fehlinterpretationen verhin-
dert werden. FODMAP-
haltige Nahrungsmittel
sollten beispielweise nicht
nur einfach weggelassen,
sondern immer durch
FODMAP-grmere Alternati-
ven ersetzt werden. Wichtig
sind darum Hinweise auf
geeignete Nahrungsmittel
und auf passende Men-
gen. Unterstitzung bei der
Meniplanung, Rezepte
oder Kochbuchempfehlun-
gen schatzen Betroffenen
sehr.

Beatrice Schilling,

B. Sc. Emdhrung und
Diditetik, fhrt in Baden/
Schweiz eine Praxis fir
Emdhrungsberatung. Die
Emdhrungsberaterin SVDE
hat sich auf Infoleranzen
und Verdauungserkrankun-
gen wie Reizdarmsyndrom
spezialisiert. Sie ist
Pionierin in der Anwendung
des FODMAP-Konzepts.

Anders als viele glauben, sind
nicht alle laktose- und glutenfreien
Produkte gleichzeitig auch arm an
FODMAPs. Das Lesen der Anga-
ben auf den Verpackungen ist da-
rum wichtig, um FODMAP-haltige
Zutaten wie beispielsweise Honig,
Agavensirup, Erbsenmehl oder
Xylit zu erkennen. Hilsenfrichte
sind FODMAP-reich und missen
in der ersten Phase gemieden wer-
den. Bei der Tofuherstellung hin-
gegen werden die FODMAPs der
Sojabohne abgebaut, so dass Tofu
FODMAP-arm ist. Dies trifft aller-
dings nicht auf Seidentofu zu, wel-
cher einen mittleren FODMAP-Ge-
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FODMAP-reiche Lebensmittel

Fermentable

Fructo-Oligosaccharide,
Oligo | (SiHore orte Roffnor
se, Stacchyose
Di Laktose
Mono- | O reie Fions)
rides
And
Zucker-Alkohole: z. B. Sor-
Polyols bit(ol), Maltit, Xylitol

Eine vollstéindige Liste gibt es unter:
https://fodmap.ch/file/tabelle fodmap

halt aufweist. Wenn Betroffene zu
Beginn sehr viele FODMAP-reiche
Nahrungsmittel wie Kaugummis,
Smoothies, groie Mengen Friich-
te- oder Hilsenfrichte konsumie-
ren, reicht es manchmal, diese zu
reduzieren, um die Beschwerden
zu vermindern. Es muss dann nicht
immer das ganze FODMAP-Kon-
zept angewendet werden. Trotz
der vielen wichtigen Details ist es
entscheidend, die Gesamtsicht auf
die FODMAP-Aufnahme und eine
bedarfsdeckende Néhrstoffzufuhr
zu behalten. Auch mégliche ne-
gative Effekte auf das Essverhalten
und der erhéhte Aufwand furs Ein-
kaufen und Kochen sind sorgféltig
zu Uberwachen und sollten indivi-
duell begleitet werden.

Getreide: Sorten und Teig-
fGhrung entscheidend
Weizen, Roggen, Gerste, Emmer,
Einkorn und Amaranth haben
einen relativ hohen FODMAP-Ge-
halt. In der FODMAP-armen ersten
Phase missen darum Brot, Mehl-
speisen und Teigwaren daraus ge-
mieden werden. Dies ist unabhdngig
davon, ob es sich um Weif3- oder
Vollkornmehl handelt. Gute Alterna-
tiven sind FODMAP-arme Getreide
wie Mais, Reis, Quinoa, Buchwei-
zen, Teff und Hirse. Der FODMAP-
Gehalt von Brot unterscheidet sich
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Weizen, Roggen, Gerste,
Zwiebel, Knoblauch, Lin-
sen, Artischocken

Milch, Joghurt, Eis

Honig, Mango, Wasser-
melone, Apfel, Biren,
High Fructose Corn Syrup
(HFCS) ...

Apfel, Birnen, Aprikosen,
Pilze, Blumenkohl, Kau-
gummi, Bonbons, ...
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stark und kann nicht zuverldssig
abgeschétzt werden. Besteht das
Brot beispielweise aus verschie-
denen Getreiden, ist oft nicht klar
definiert, in welchem Verhéltnis die
Mehle verwendet wurden. Viele
Personen versuchen, auf Urgetreide
oder Dinkel auszuweichen. Einkorn
und Emmer enthalten jedoch zu
viele FODMAPs. Dinkel weist im
Durchschnitt zwar etwas geringere
FODMAP-Gehalte als Weizen auf,
doch ist er keinesfalls arm an die-
sen Kohlenhydraten.

Spezieller Urweizen

oft bekémmlich

Zudem ist die Dauer der Teigruhe
entscheidend, da sie zum teil-
weisen Abbau der vorhandenen
FODMAPs beitrégt. Eine lange
Teigfohrung, wie sie nur noch
manche traditionell arbeitenden
Backer bei der Herstellung von
Sauerteigbrot praktizieren, kann
allerdings dazu fihren, dass der
FODMAP-Gehalt sinkt und das
Kriterium FODMAP-arm erreicht
wird. Dinkel-Sauerteigbrot wird
darum meist gut vertragen.

Seit kurzem gibt es mit dem
2a-Weizen (Triticum turgidum
forma sanum) einen Urweizen,
der den niedrigsten bekannten

FODMAP-Gehalt aller Weizen-

sorten aufweist. Ein Hamburger
Unternehmen, das den Urweizen
vermarktet, fermentiert das Mehl
vor der Lieferung an die Béckerei-
en mithilfe besonderer Hefekultu-
ren, um den Gehalt an FODMAPs
weiter zu verringern. Die fertigen
Backwaren enthalten deshalb im
Schnitt weniger als 0,1 Gramm
FODMAPs pro Portion und sind
mit dem Label FODMAP-arm der
Monash-University versehen.

Erndhrung ist eine sehr individuel-
le Angelegenheit. Zudem sind die
Verdauung und der Stoffwechsel
jedes Menschen einzigartig. Ein
Grofiteil der Patienten mit einem
Reizdarmsyndrom zieht jedoch
einen Nutzen aus einer individuell
angepassten FODMAP-Einschrén-
kung. Eine professionelle Ernéh-
rungsberatung ist unverzichtbar,
um diese komplexe Erndhrungs-
form gezielt und richtig anzuwen-
den und mégliche unerwiinschte
Effekte zu vermeiden.

Anschrift der Verfasserin:
Beatrice Schilling

B. Sc. Ernéhrung und Didgtetik
Erndhrungsberaterin SVDE
info@beatrice-schilling.ch

Eine ausfihrliche Literaturliste kénnen Sie
kostenlos unter dem Stichwort ,FODMAP”
per E-Mail an redaktion@ugb.de anfordern.

Tipps und Infos

* FODMAP-Konzept:
www.fodmap.ch

* Low FODMAP Diet App.
Mit umfangreicher Lebensmittel-
Datenbank. 6,66 €,
www.monashfodmap.com

* Kochbuch: Das FODMAP-
Konzept. Leichte Kiiche bei
Reizdarm. Carine Buhmann,

AT-Verlag, Aarau 2016, 29,95 €




