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Kurzbeschreibung

Viele Menschen leiden unter Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall oder Verstopfung. Seit wenigen Jahren
gibt es eine wissenschaftlich geprifte Erndhrungstherapie bei Reizdarm-Syndrom, das sogenannte
FODMAP-Konzept. FODMAP ist die Abklrzung fur 'fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie
Polyol€e, die Reizdarm- Betroffene vermeiden sollen. Dieses Buch erldutert einfach und verstandlich die
Ursachen der Beschwerden und erklért, wie diese gelindert werden kénnen. Uber 160 Rezepte zeigen, wie
man trotzdem genussvoll und ausgewogen essen kann: ob einfache Friihstiicksideen, Essen fir unterwegs,
unkomplizierte Alltagsgerichte, raffinierte Menis oder kostliche Desserts. Nitzliche Hinweise fir die
praktische Umsetzung und Wochenmentvorschl&ge machen dieses Buch zu einem unentbehrlichen Ratgeber
fur alle Reizdarm-Betroffenen und zu einem niitzlichen Handbuch fir Ernahrungsexperten. Uber den Autor
und weitere Mitwirkende

Carine Buhmann ist Dipl. Gesundheitsberaterin mit Schwerpunkt Nahrungsmittel unvertraglichkeiten, Food-
Journalistin und Autorin erfolgreicher Koch- und Erndhrungsbticher. Vortrdge und Kurse fir Fachleute und
Erndhrungsinteressierte. Caroline Kissist Erndhrungsberaterin SVDE, Master University of London,
Doktorat University of New Jersey, USA. Langjdhrige ernghrungstherapeutische Beratung, Publikationen in
Fachzeitschriften.
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