Fisch, Hahnchen,

proteinreiche x
Nahrungemittel Pute, Eier, Flelsch
fe{ﬁeiche O!ﬁfﬁﬂ, ()§§\!Bnéf,
Nahrungsmittel Y Avocado
Kiloh Kubhwrdich, Schafs- | Mandelmilsh,
und Ziegenmilch Kokosnussradich,
Sojamilch, aus Feismilch, Hant-
Milch hergestelite | mifch,
Cremes, Blosen- lakiosefreie Kuh-
* milch, gesiiBie milch
Kondensmilch
Joghurt Kuhmiich-Joghurt, | Kokosmiloh-do-
Solamiich-Joghurt | ghurt,
griechischer Jo-
ghurt
Riége Hitlenkése, Hartkdse {Ched-
Ricotts, darkése, Schwelzer
Mascarpone Kase, Parmesan),
Blauschimmelkise,
Brie, Mozzarella,
Feta, nicht mehr als
2 Tl Hittenkdse
oder Ricotta,
lakiosefreler Hit-
tenkiise
milchprodukt- saure Sahne, Butter, Sahnekése
bagierte Zutaten | Schiagsahne
Begserts Eiscreme, Sorbet (aus Frilch-
Sorbet, ten mit nledrigem
gefroreney Joghurt | FODMAP-Gehalt
Erichte Aptal, Birnen, Banane, Heldsl-
Himbeoeren, beers, Blaubeers,
Brombeeren, Erdbeere, Kanta~
Wassermelonen, fupe (Melonenart),
Nektarinen, stifie Melone,
PHrsiche, Apri- Grapefrult, Zirons,
kosen, Pflaumen, Kiwi, Ananas,
Zwetschgen, Bhabarber,
Mango, Papaya, < 14 Avocado
Dattsipflaumen, < 1 Tesléel
Orangensaft, sin- Trockenfriichte
gemachte Friichte, | freife Frichte
grofie Pertionen bevorzugen,

Bedeutet FODMAP, auf alles
verzichten zu miissen?

FODMAR bedeutst nicht, zu verzichten. Vielmehr sollen
sich Patienten bewusst ernghren und die Lebensmittel
meiden, die Beschwerden ausidsen, Das kinnen bel

jedemn Patienten andere Lebensmittel sein. Welche es bei

thnen sind, glit es herauszufinden. Dies erfordert ain wenig
Geduld und vor ailem lhre akiive Unterstlitzung.

Denn anfangs soliten Ste fir vier Wochen auf alle FOD-
MAP-refchan Nahrungsmitiel verzichten. Bessern sich
ihre Baschwerden oder verschwinden segar vollsténdig,
soliten Sie auf eins langiistige FODMAR-arme Eméhrun
umsteigen. .

in sinem welteren Schrit? sollten Sle verschiedens Nah-
rungsrnittel testen und schauen, ob Sle diese vertragen.
{ber dret bis vier Tage essen Sle dazu ein FODMAP-
haltiges Lebensmittel und steigern dle Menge langsam.
8o erkennen Sie auch, wis viel Sle vertragen.

Fine Woche spiter winderholen Ste das Vorgehen mit
sinem anderen Nahrungsmittel,

Kontak?

Diakonie Klinikumn Jung-8tilling
Medizinische Klinik
Chefarzt Professsr Dr. Joachim Labenz

B 0271333-4569
FAX 02718383-4242
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