Das FODMAP Prinzip

Sportler, insbesondere im Ausdauersport, erfahren haufig
belastungsbedingte Beschwerden des Magen-Darm-Trak-
tes. Solche Verdauungsprobleme koénnen sehr viele
Griinde haben. In gewissen Fillen kann das FODMAP Prin-
zip Abhilfe schaffen.

Die FODMAPs

GI-Symptome kdnnen unter anderem durch gewisse Bestand-
teile in der Nahrung ausgelést werden, insbesondere durch
schlecht absorbierbare, kurzkettige, schnell fermentierbare
Kohlenhydrate. Diese Gruppen von Nahrungsbestandteilen
werden als FODMAPs (Fermentable Oligosaccharides, Disac-
charides, Monosaccharides and Polyols) bezeichnet. Diese
Kohlenhydratgruppen kénnen in alltdglichen Lebensmitteln wie
Milch, Joghurt, Obst, Gemiise, Hulsenfriichte und Getreide, in
einigen Sportgetranken, Gels und Pulvern enthalten sein. So
liefert der Teller Pasta beispielsweise eine grosse Menge an
Fruktanen, die Milch Laktose, diverse Obstsorten, Honig
Fruktose und Steinobst Polyole.

Gewisse Personen kénnen diese Kohlenhydrate nicht vollstan-
dig verdauen. Es ftreten Unwohlsein, Bldhungen, Bauch-
schmerzen, vermehrter Windabgang, Durchfall und/oder Ver-
stopfung auf. Die Vertraglichkeit und somit auch die Symptome
zeigen sich von Person zu Person verschieden.

Die «low FODMAP» Diat

Die «low FODMAP» Diat wurde von klinischen Forschern der
Monash University (Melbourne, Australien) zur Behandlung
des Reizdarmsyndroms (RDS) entwickelt. Die Forscher entwi-
ckelten dazu eine sehr nitzliche App (Monash University FOD-
MAP Diet), die Nahrungsmittel mit hohem oder niedrigem Ge-
halt an FODMAPs auflistet (siehe Tabelle 1). Das RDS ist ein
Phanomen, das bis zu 15% der Bevdlkerung betrifft 1. Theorien
und Beweise deuten darauf hin, dass die Anwendung einer
niedrigen FODMAP-Diat oder eine FODMAP-Restriktion vor-
teilhaft sein kann, um auch Symptome bei Sportlern zu redu-
zieren, die mit hartnackigen belastungsinduzierten Gl-Proble-
men zu kdmpfen haben 2.

Belastungsinduziertes gastrointestinales
Syndrom

In einem Review von Costa et al. (2017) 3 werden belastungs-
induzierte Verdauungsprobleme als eine komplexe Anordnung
normaler physiologischer Reaktionen auf korperliche Belastun-
gen beschrieben, die die Funktion und die Motilitat (Bewegun-
gen) des Magen-Darm-Traktes beeintrachtigt.

Wahrend intensiven oder langen Trainingseinheiten kommt es
zu einer Minderdurchblutung der Verdauungsorganen; das Blut
wird vermehrt in die Muskeln gebracht. Weiter verandern sich
die Aktivitat des Nervensystems und des endokrinen Systems
(hormonbildendes System) des Darms. Interessanterweise
sind diese Symptome und Mechanismen denen der RDS-Be-
troffenen sehr ahnlich.
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Die «low FODMAP» Diat im Sport

Es ist moglich, dass FODMAPs, die vor, wahrend oder nach
einer anstrengenden Ausdauersportart eingenommen werden,
belastungsbedingte GI-Symptome verschlechtern kdnnten. Es
wird berichtet, dass bei 30-50% der Ausdauersportler Magen-
Darm-Beschwerden auftreten 45. Obwohl die meisten Symp-
tome leicht bis maRig ausgepragt sind, kdnnen schwere Symp-
tome die Trainingsfahigkeit und -leistung verschlechtern. Aus-
dauersportler konsumieren Ublicherweise potenziell hohe
FODMAP-Nahrungsmittel, insbesondere auch durch die spez-
fische Sportlernahrung 6. Das FODMAP-Prinzip ist bei Sport-
lern noch nicht ausreichend bekannt. An einer erschienenen
Forschungsarbeit von Lis et al. (2016) beteiligten sich 910 Ath-
leten und es deutete sich an, dass Uber die Halfte von ihnen
Nahrungsmittel mit einem hohen FODMAP-Gehalt eliminier-
ten, zu wissen, dass diese Lebensmittel als Teil der FODMAP-
Familie betrachtet wurden. Insgesamt 86% dieser Athleten be-
richteten Uber eine nachfolgende Symptomverbesserung 7.

Kontroversen einer «low FODMAP» Diat

FODMAPs haben auch positive Eigenschaften: insbesondere
die Oligosaccharide wirken prabiotisch und dienen den Bakte-
rien des Dickdarms als Nahrung. Die Restriktion von FOD-
MAPs kann darum auch nachteilige Auswirkungen auf die
Darmgesundheit haben, sofern die Eliminationsphase nicht
kurzfristig und gezielt eingesetzt wird. Daher empfiehlt es sich,
die Eliminationsphase zeitlich zu begrenzen, so dass einem all-
fallig negativen Einfluss auf das Mikrobiom entgegengewirkt
werden kann. Ein gutes Mikrobiom spielt namlich eine ent-
scheidende Rolle bei der Nahrstoffaufnahme, der Nahrstoffver-
traglichkeit sowie bei der Starkung des Immunsystems s.

Umsetzung

In einer ersten sogenannten Eliminationsphase werden alle
FODMAP-reichen Nahrungsmittel fir eine kurze Zeitspanne
eliminiert. Um die individuelle Vertraglichkeit der einzelnen
FODMAPSs zu testen, kommt es in der Folge zu einer schritt-
weisen Wiedereinfihrung der einzelnen FODMAP-Gruppen.
Dabei wird auch eruiert, welche Mengen die betroffene Person
von welchen Nahrungsmitteln toleriert. Das langfristige Ziel ist,
nur zu reduzieren / wegzulassen, was wirklich nétig ist. Es ist
deshalb wichtig, dass die Umsetzung der Diat von einer spezi-
alisierten Fachperson begleitet wird, um Fehler zu vermeiden,
zahlbare Resultate zu erhalten und einer Mangelerndhrung
vorzubeugen o.
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Tabelle 1. Lebensmittel geordnet nach hohem und tiefem FODMAP-Gehalt (Angepasst von www.monashfodmap.com)

Lebensmittelkategorie Lebensmittel mit hohem FODMAP-Gehalt Lebensmittel mit tiefem FODMAP-Gehalt
Gemtse Artischocke, Blumenkohl, Broccoli, Champignons, Aubergine, griine Bohnen, Gurke, Karotte, Kohlrabi,
Erbsen, Kefen, Spargel, Lauch, Knoblauch, Toma- = Salat, Sellerie, Spinat,
ten, Zwiebeln Zucchetti
Frichte Apfel, Birnen, Kirschen, Mango, Nektarinen, Pfir- Ananas, Banane, Himbeere, Honigmelone, Orange

sich, Pflaumen, Trauben, Wassermelonen, Tro-
ckenobst, Fruchtsafte

Milchprodukte und Alternativen Kuhmilch, Kondensmilch, Joghurt, Kefir, Quark, Hart- und Weichkase, laktosefreie Milchprodukte
Flan, Creme, Sojamilch,

Proteinquellen Hulsenfriichte, Seidentofu Fleisch, Geflligel, Fisch, Meeresfriichte, Eier, Tofu
fest, Tempeh

Brot und Getreideprodukte Weizen-, gerste- und roggenhaltige Produkte Reis, Quinoa, Amarant, Hafer, Mais, und Produkte
aus den genannten Lebensmitteln, Kartoffeln

Zucker / Sussungsmittel und Honig, Maissirup, Zuckeraustauschstoffe wie Sor- Schwarze Schokolade, Ahornsirup, Haushaltzucker,

Sisswaren bit, Mannit Maltodextrin, Traubenzucker

Niisse und Samen Cashewntsse, Pistazien Macadamia, Erdnusse, WalnUlsse, Kerne und Sa-
men, Oliven
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