Patienteninformation

FODMAP-

enterosan®

Labordiagnostik

Lebensmitteltabelle

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

FODMAPSs sind bestimmte kurzkettige Kohlenhydrate, die im Dinndarm nur unvollstandig aufgenommen
und im Dickdarm von Bakterien vergoren werden. Der Begriff steht fir ,Fermentierbare Oligo-, Di- und
Monosaccharide sowie Polyole®. Bei manchen Menschen — insbesondere mit Reizdarm — kdnnen diese
Stoffe Symptome wie Blahungen, Bauchschmerzen oder Durchfall auslésen. Eine FODMAP-arme

Erndhrung kann helfen,

diese Beschwerden zu

lindern, indem entsprechende Lebensmittel

voriibergehend reduziert oder gemieden werden. Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht tiber gangige
Lebensmittel, die in der Regel gut vertraglich sind, sowie solche, die haufig Beschwerden verursachen

kénnen.

FODMAP-arme Ernahrung

Gemise:

- Zucchini, Aubergine, Griine Bohnen

- Gurke, Tomaten, Paprika

- Kartoffeln, St3kartoffel (kleine Portion)
Karotten, Kirbis

- Pak Choi, Ingwer

- Blattsalate, Spinat

Obst (kleine Portionen):

- Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren

- Trauben

- Mandarine, Orange

- Ananas, Kiwi, Banane (nicht tberreif)

Eiweil3quellen:

- Hahnchen, Pute, Rind (mager)

- Fisch: Lachs, Forelle, Kabeljau

- Eier

- Tofu (fest), Tempeh

Getreide & Beilagen:

- Reis, Quinoa, Buchweizen

- Glutenfreie Haferflocken

- Glutenfreies Brot ohne Inulin/Honig
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emuse:
Zwiebeln
Knoblauch
Blumenkohl
Brokkoli (grof3e Mengen)
Rosenkohl
Pilze
Artischocken
bst:
Apfel
Birne
Mango
Wassermelone
Pfirsich
Aprikose
Uberreife Banane
etreide:
Weizen

Roggen

Gerste

Couscous

Glutenhaltiges Brot und Pasta
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Milchprodukte (laktosefrei): Milchprodukte:

- Laktosefreier Joghurt - Normale Milch, Joghurt, Quark
- Laktosefreie Milch - Weichkase

- Laktosefreier Quark SuRungsmittel:

- Hartkase - Honig

NiUsse & Samen (kleine Mengen): - Agave

- Chiasamen - Sorbit, Mannit, Xylit

- Walnusse

- Mandeln (10-12 Stuck)
- Kirbiskerne, Leinsamen

Fette:

- Olivendl, Kokosol, Butter

Getranke:

- Wasser

- Krautertees

- Schwarzer Tee (mild)

- Gruner Tee

Geeignete Rezepte fur eine FODMAP-Diéat

Fruhstick Mittagessen Abendessen

— Haferflocken (glutenfrei) mit — Gegrilltes Hahnchen mit Zucchini  — Gebratener Tofu mit
Heidelbeeren und laktosefreiem und Karotten Karottenstreifen,
Joghurt — Reissalat mit Gurke, Tomate, Reisnudeln

— Rihrei mit Spinat und Krautern, Olivendl — Forelle mit
glutenfreiem Brot — Quinoa-Salat mit Gurke, Tomate, Kartoffelstampf

— Buchweizenporridge mit Krautern (laktosefrei) und
Himbeeren — Low-FODMAP-Gemiisesuppe Gurkensalat

— Laktosefreier Quark mit (Karotte, Zucchini, Sellerie) — Gebackener Lachs mit
Erdbeeren und Zimt SuRkartoffel

Snack (nachmittags) - Zucchlnl-NudeIn mit
Snack (vormittags) _ _ _ Putenstreifen
— Mandarinen (kleine Portion) — Glutenfreies Brot

- Reiswaffeln mit Erdnussbutter — Walnusse, Reiswaffeln mageren Aufschnitt

(kleine Menge) — Kiwi (1 Stiick)

— Trauben (kleine Portion)
— Eine Handvoll Kirbiskerne
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