Das FODMAP Prinzip

Sportlerinnen und Sportler, insbesondere im Ausdauer-
sport, erfahren hédufig belastungsbedingte Beschwerden
des Magen-Darm-Traktes. Obwohl es keine garantierte L6-
sung gibt, kann eine FODMAP-arme Erndhrung solche
Symptome lindern.

Verdauungsbeschwerden im Sport

Belastungsinduzierte Verdauungsprobleme sind Beschwerden
im Magen-Darm-Trakt, die durch korperliche Belastung, insbe-
sondere Sport, ausgeldst oder verstarkt werden. Sie kommen
bei 30-50% der Ausdauersportler:innen vor (1). Zu den haufi-
gen Symptomen gehdren Bauchschmerzen, Durchfall, Ubel-
keit, Blahungen und Krampfe (2).

Wahrend intensiven oder langen Trainingseinheiten kommt es
zu einer Minderdurchblutung der Verdauungsorgane; das Blut
wird vermehrt in die Muskeln gebracht. Weiter verandern sich
die Aktivitat des Nervensystems und des endokrinen Systems
(hormonbildendes System) des Darms (2). Interessanterweise
sind diese Symptome und Mechanismen denen des
Reizdarmsyndroms (RDS) sehr &hnlich (3, 4).

Die FODMAPs

Im Jahr 2005 identifizierten Forscher der Abteilung fiir Gastro-
enterologie der Monash University eine Gruppe von kurzketti-
gen Kohlenhydraten, die im Dinndarm schlecht aufgenommen
und im Dickdarm von Bakterien fermentiert werden. Sie nannte
diese Kohlenhydrate FODMAPs. FODMAP steht fiir «<Fermen-
table Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and
Polyols» also verschiedene fermentierbare Kohlenhydrate und
Polyole. Diese Fermentation kann bei empfindlichen Personen
zu Verdauungsbeschwerden wie Blahungen, Bauchschmer-
zen, Durchfall oder Verstopfung fiihren. (5)

Diese Kohlenhydratgruppen kénnen in alltaglichen Lebensmit-
teln wie Getreide, Hulsenfriichten, Milch, Joghurt, diversem
Obst/Gemiise, aber auch in einigen Sportgetranken, Gels und
Riegeln enthalten sein. So liefert der Teller Pasta beispiels-
weise eine grosse Menge an Fruktanen, die Milch Laktose, di-
verse Obstsorten sowie Honig Fruktose und Steinobst Polyole.

Die «low FODMAP» Diat

Die «low FODMAP» Diat wurde urspriinglich zur Behandlung
des RDS entwickelt (5). Die Forscher der Monash University
entwickelten dazu eine passende App (Monash University
FODMAP Diet), die Nahrungsmittel mit hohem oder niedrigem
Gehalt an FODMAPs auflistet (siehe Tabelle 1).

Grundsétzlich erfolgt diese Diét in mehreren Phasen unter eng-
maschiger und fachkundiger Aufsicht: In der ersten sogenann-
ten Eliminationsphase werden alle FODMAP-reichen Nah-
rungsmittel fiir eine kurze Zeitspanne eliminiert. Um die indivi-
duelle Vertraglichkeit der einzelnen FODMAPs zu testen,
kommt es in der zweiten Phase zu einer schrittweisen Wieder-
einfuhrung der einzelnen FODMAP-Gruppen. Dabei wird auch
eruiert, welche Mengen die betroffene Person von welchen
Nahrungsmitteln toleriert. Das langfristige Ziel ist, nur zu redu-
zieren / wegzulassen, was wirklich nétig ist. Es ist deshalb
wichtig, dass die Umsetzung der Diat von einer spezialisierten
Fachperson begleitet wird, um Fehler zu vermeiden, zahlbare

© www.ssns.ch

Resultate zu erhalten und einer Mangelerndhrung vorzubeu-
gen (6).

«Low FODMAP» im Sport

Da Athlet:innen haufig FODMAP-reiche Nahrungsmittel konsu-
mieren (3) und es im Sport zu belastungsinduzierten gastro-
intestinalen (Gl) Beschwerden kommen kann, liegt der Schluss
nahe, dass eine low-FODMAP-Diat auch hier Abhilfe schaffen
kann. Der Unterschied liegt darin, dass es im Sport meist aus-
reicht den Konsum von FODMAP-reichen Nahrungsmittel kurz
vor und wahrend der Belastung zu reduzieren und nicht die ge-
samte FODMAP-Diat umgesetzt werden muss.

Lis et al. (2016) untersuchten 910 Athlet:innen in Bezug auf
Elimination von FODMAP-reichen Nahrungsmitteln zwecks
Reduktion von Gl Beschwerden. 55% eliminierten mindestens
ein FODMAP-reiches Nahrungsmittel, mit 86% war Laktose
das klar am haufigsten weggelassene Nahrungsmittel und 82%
erreichten eine Verbesserung der Symptome (7). Dieselbe For-
schergruppe benutzte ein single-blind, crossover Design, 6
Tage low oder high FODMAP Diat um eine Verbesserung der
Gl Symptome unter einer Low-FODMAP Diat bei Amateurlau-
fer zu bestatigen (4).

Eine sieben Tage dauernde low-FODMAP Diat im Crossover
Design hat bei Amateur-Athlet:innen belastungsbedingte GI-
Symptome verbessert (8).

Gaskell et al. verglichen die Auswirkungen einer je vierund-
zwanzigstindigen low und high-FODMAP-Diat auf einen zwei
Stunden Lauf bei 35°C. Wegen der Hitze gab es in beiden
Gruppen eine Zunahme der Gl Beschwerden, unter der High-
FODMAP Diat war der Schweregrad der Beschwerden groésser
und es kam zusatzlich zu einer Kohlenydratmalabsorption (9).

Scrivin et al. untersuchten die Auswirkungen einer 48-Stunden
dauernden kohlenhydratreichen (12.1 +/- 1.8 g kg™' Tag™') Diat
mit hohem oder tiefem FODMAP-Gehalt. Erneut verschlim-
merte ein hoher FODMAP-Gehalt die Gl-Beschwerden, diese
hatten jedoch keinen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit (10).

Montero-Carrasco et al. fanden in ihrem systematischen Re-
view heraus, dass eine Low-FODMAP-Diat und ein Darmtrai-
ning mit einer erhéhten Kohlenhydratzufuhr (siehe dazu HT
Darmtrainieren) glinstige Auswirkungen auf die Pravention von
Gl Beschwerden haben kénnen. Nur eine einzelne Studie unter
Reduktion von Nahrungsfasern und Milchprodukten und keine
unter glutenfreier Erndhrung konnte eine Verbesserung der Gl
Beschwerden feststellen. Die Autoren betonen, dass zusatzli-
che klinische Studien nétig sind, um Richtlinien fiir die Sporter-
nahrung und das Management von Gl Beschwerden zu erstel-
len (11).

Nachteile 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

Seite 1/2



werden kann. Ein gutes Mikrobiom spielt namlich eine ent-
scheidende Rolle bei der Nahrstoffaufnahme, der Nahrstoffver-
traglichkeit sowie bei der Starkung des Immunsystems (12).

Fazit

Das FODMAP-Prinzip kann bei belastungsinduzierten Be-
schwerden Abhilfe schaffen. Da der langdfristige Verzicht auf
FODMAP-reiche Nahrungsmittel negative Auswirkungen auf
die Gesundheit und somit die Leistungsfahigkeit haben kann,
soll erst die individuelle Vertraglichkeit getestet werden. Dazu
werden haufig verzehrten Lebensmittel mit hohem FODMAP-

Gehalt identifiziert und ersetzt, um zu sehen, ob es zu einer
Verbesserung der Symptome kommt. Bei anhaltenden Be-
schwerden wir der Beizug einer Fachperson empfohlen.
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Tabelle 1. Ausgewihlte Lebensmittel geordnet nach hohem und tiefem FODMAP-Gehalt (Angepasst von www.monashfodmap.com)

Lebensmittel mit hohem FODMAP-Gehalt

Lebensmittel mit tiefem FODMAP-Gehalt

Lebensmittelkategorie
Gemtse Artischocke, Blumenkohl, Broccoli, Champignons, Aubergine, griine Bohnen, Gurke, Karotte, Kohlrabi,
Erbsen, Kefen, Spargel, Lauch, Knoblauch, Toma- = Salat, Sellerie, Spinat,

ten, Zwiebeln

Friichte Apfel, Birnen, Kirschen, Mango, Nektarinen, Pfir-

Zucchetti
Ananas, Banane, Himbeere, Honigmelone, Orange

sich, Pflaumen, Trauben, Wassermelonen, Tro-

ckenobst, Fruchtsafte
Milchprodukte und Alternativen
Flan, Creme, Sojamilch,

Proteinquellen Hulsenfriichte, Seidentofu

Kuhmilch, Kondensmilch, Joghurt, Kefir, Quark,

Hart- und Weichkase, laktosefreie Milchprodukte

Fleisch, Geflugel, Fisch, Meeresfrichte, Eier, Tofu
fest, Tempeh

Brot und Getreideprodukte

Zucker / Sissungsmittel und
Susswaren

Nusse und Samen

Weizen-, gerste- und roggenhaltige Produkte

Honig, Maissirup, Zuckeraustauschstoffe wie Sor-
bit, Mannit, diverse Sportriegel, -gels (siehe Zuta-
tenliste), Fruchtgelees, Biberli, ...

Cashewnusse, Pistazien

Reis, Quinoa, Amarant, Hafer, Mais, und Produkte
aus den genannten Lebensmitteln, Kartoffeln
Schwarze Schokolade, Ahornsirup, Haushaltzucker,
Maltodextrin, Traubenzucker

Macadamia, Erdniisse, Walniisse, Kerne und Sa-

men, Oliven
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