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Einleitung 

 
 

Hallo, zunächst möchte ich mich bei Ihnen für den Kauf dieses Buches 
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzüge und den Nutzen, 
den Sie mit diesem FODMAP Ratgeber-Kochbuch haben zugutekommen 
lassen.  
 

FODMAPs sind Zucker (Kohlenhydrate) in den Lebensmitteln, die wir 

essen und die vom Darm schlecht aufgenommen werden. Die 

Darmbakterien im Darm können auf diese Nahrungsmittel reagieren und 

Bauchschmerzen, Blähungen, Durchfall und / oder Verstopfung 

verursachen. Wenn Lebensmittel, die reich an FODMAPs sind, aus der 

Ernährung von Patienten mit Reizdarmsyndrom (IBS) genommen 

werden, werden 75% der Patienten eine Verringerung oder in einigen 

Fällen eine Lösung ihrer GI Symptome feststellen.  
 

Die Reduzierung der Aufnahme von Nahrungsmitteln mit hohem 

FODMAP-Gehalt kann auch dazu beitragen, die GI Symptome bei 

Patienten mit Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa (entzündliche 

Darmerkrankungen oder IBD) zu senken.  
 

Die aufgeführten Rezepte werden Ihnen gute Anhaltspunkte geben und 

sind hauptsächlich LOW-FODMAP Gerichte, d.h. mit einem geringen 

FODMAP-Anteil. 
 

Nun wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen und natürlich beim 

Nachkochen!  
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Der Darm 

 
 

Der Darm ist das größte Organ im menschlichen Körper. Er kann bis zu 
neun Meter lang sein und besteht aus zwei Teilen: dem Dünn- und 
Dickdarm, die sich weiter in kleinere Abschnitte unterteilen.        
 

Der Dünndarm schließt an den Magen an und kümmert sich um die 
Aufnahme von Nährstoffen aus der Nahrung. Die Endverdauung findet 
im Dickdarm statt. Die Nahrung wird in Stuhl umgewandelt und Wasser 
und Salze werden aus dem Organismus absorbiert.        
 

Millionen von Darmzotten - blattförmige Ausstülpungen innerhalb des 
Darms - vergrößern zusätzlich die Darmoberfläche, so dass die 
Gesamtfläche bis zu 500 Quadratmeter betragen kann. 
 

Unglaublich, nicht wahr?        
 
Hier befinden sich auch rund 100 Millionen Nervenzellen, die sonst nur 
im Gehirn zu finden sind. Neuerdings hat sich für den Begriff Darm-
Gehirn durchgesetzt, denn jetzt wissen wir: Darm und Gehirn arbeiten 
eng zusammen. Die Darmgesundheit beeinflusst nicht nur unser 
körperliches, sondern auch unser seelisches Befinden. Einerseits geht es 
so weit, dass ein gestörtes Darmmilieu Depressionen auslösen kann.  
 

Andererseits wirkt sich ein gesunder Darm positiv auf den psychischen 
Zustand aus. Der Aspekt der Psyche rückt also zunehmend in den Fokus 
der Forschung in "Darmfragen" und sollte auch von Ihnen nicht außer 
Acht gelassen werden. Da der Darm so eng mit der Außenwelt verbunden 
ist, ist es kaum verwunderlich, dass sich dort der Hauptsitz des 
Immunsystems befindet.     
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