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Diagnose: Fruktoseunvertraglichkeit

Wenn bei Ihnen eine Fruktoseintoleranz festgestellt
wurde, mussen Sie Ihre Ernahrung von heute auf morgen
umstellen. Hierzu die wichtigsten Informationen in Kiirze:

e Die Ernahrungsumstellung sollte von einer Ernahrungsfach-
kraft begleitet werden, da ein einfaches Meiden fruktosehaltiger
Lebensmittel zu Mangelerscheinungen fiihren kann.

* Fruktose kommt in den meisten Obst- und Gemiisesorten und in
Honig vor. Wird Fruktose im Darm nicht oder nur unzureichend auf-
genommen, kommt es zu Durchfall oder Blahungen.

e Besser ist Saccharose (Haushaltszucker), denn sie enthalt ungefahr
zur Halfte Fruktose und wird wegen ihres Anteils an Glukose (Trau-
benzucker) in kleinen Mengen meist gut vertragen.

* Die mogliche tagliche Fruktosemenge ist individuell unterschiedlich
und sollte ausgetestet werden.

* In der Karenzphase sollten die Lebensmittel ausgelassen werden,
die ohnehin oft Unvertraglichkeiten hervorrufen. Dazu gehoren
grobe Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und Kohlgemiise. Auf
kohlensaurereiche Getranke, iibermaRigen Kaffeekonsum und sehr
fetthaltige Speisen wie Pommes frites sollte verzichtet werden.

e Die Zugabe von Traubenzucker zum Essen sowie die Kombination
von fruktosehaltigen Speisen mit Fett und Eiweil (z. B. Obst zu
Quark oder als Dessert) verbessert meist die Vertraglichkeit.

e AuBerdem miissen sorbitreiche Lebensmittel (vor allem in Light-
Produkten enthalten) vermieden werden, da Sorbit die Aufnahme
von Fruktose verschlechtert und so die Beschwerden verstarkt.

e Erlaubt ist, was vertragen wird.



Auf einen Blick: Was diirfen Sie bei Fruktoseintoleranz essen und was nicht?

Milch und
Milchprodukte

Kdse

Eier

Fleisch,
Gefliigel, Wild,
Innereien, Fisch

Fleischwaren,
Wurst

Fette

Nahrmittel

Brot

Gewiirze

Trinkmilch, Buttermilch, Sauer-
milch, Dickmilch, Joghurt, Kefir,
Sahne, ungesiifite Kondens-
milch

Quark, Frischkdse, Weichkase,
Schnittkase, Schmelzkase, alle
Sorten ohne Krauter und ohne
Gemlisezusatz

In jeder Form

Frisch oder TK, nicht verzehrs-
fertig zubereitet

Schinken, Wurst ohne Zucker
und ohne Fruktose

Butter, Margarine, Ol, Schmalz,
Essig (am besten Krduteressig,
auf die Zutatenliste achten)

Fein vermahlene Vollkornpro-
dukte; Mais, Starke, Reis, Hirse,
Gries, Hafer, Roggen, Gerste,
Weizen und daraus herge-
stellte Speisen wie Teigwaren,
Spatzle, Reiswaffeln, Gnocchi

Brotchen, alle Brotsorten, die
ohne Zucker, Honig oder Sirup
hergestellt sind, Salzstangen,
Kuchen mit Traubenzucker
gesiit

Salz, Pfeffer, Dill, Safran,
Vanillemark, Essig, Backpulver,
Hefe

GesliRte Sahne, gesiiRte Kondens- SiiBigkeiten
milch, Milchprodukte mit Friichtezu-
satz oder Zuckeralkoholen, gesiiRte

Milchprodukte

Kasezubereitungen mit Krautern oder
Gemiise

Obst

Fertiggerichte aus Dosen, Glasern,
Bechern oder TK,
in Marinaden eingelegte Produkte

Waurst, in der Zucker oder Fruktose als
Gewiirz enthalten ist, handelsiibliche
Wurst-, Fleisch- und Fleischsalate,
Fischkonserven mit Tunke

Gemiise

Grobe Vollkornprodukte; Cornflakes,
gesiiRte Getreideflocken, gesiifite
Fertigbreie, gesiiBte Pudding- und
Dessertpulver, Fertigkuchenmischun-
gen, Sojamehl

Kuchen, Geback, Brotsorten mit Zu-
cker, Honig oder Fruktose gesiif3t

Getranke

Mayonnaise, Ketchup, fertige Saucen
und Dressings

Traubenzucker, Dextrine, Malz-
zucker, Dextroenergen, Sui3stoffe
(Saccharin, Aspartam, Cyclamat),
Stevia, Reissirup

Bananen (nicht mehr als 1 pro
Tag, hat viel Zucker), Papaya,
indische Feige, Avocado, Mandari-
ne (viel Zucker), Zitrone, Limette,
Kokosnuss, Niisse (auBer Erdniis-
se!) in geringen Mengen; kleine
Mengen Zitronensaft

Gemiise mit einem Fruktosegehalt
unter 1 g/100 g:

Gut vertrdglich: z. B. Spinat,
Bambussprossen, Sellerie, Kicher-
erbsen, Erbsen, Mangold, Zucker-
mais, Rhabarber, Kochbanane
Meist vertrdglich: z. B. Blumen-
kohl, Kohlrabi und Spargel (in
kleineren Mengen), WeiRBkohl,
Brokkoli, Fenchel, Kiirbis,
Zucchini, Karotte

Salate: z. B. Feldsalat, Endivien-
salat, Salatgurke, Chinakohl,
Chicoree, Kopfsalat, Rucola,
Radieschen, Rettich, rote Riibe
Tee, Kaffee, reines Kakaopulver,
Mineralwasser, klarer Schnaps,
Bier

Fruchtzucker, Haushaltszucker,
Sirup, Honig, Diabetikerzucker,
DiabetikersiuiBigkeiten,
Zuckeraustauschstoffe (Sorbit,
Fruktose), Marmelade, Schoko-
lade, Pralinen, Eis, Marzipan,
Bonbons, Gummibarchen u. a.

Fast alle Obstsorten, z. B. Apfel,
Birnen, Pflaumen, Pfirsich, Marillen
sowie daraus hergestellte Produk-
te wie Trockenfriichte

Gemiise mit einem Fruktosegehalt
liber 1 g/100 g:
z. B. Knoblauch, Paprika, Tomaten

Frucht- und Gemiisesafte frisch
und abgepackt; Wein, Sekt, Most,
Cider, Friichtetee, Krautertee,
Instantgetranke, Limonaden, Cola,
Milchmixgetranke, Magenbitter,
Cocktails
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

bei dem Wort Fruchtzucker denken fast alle Menschen an etwas
Positives. An etwas Negatives wie Krankheiten oder Unvertrag-
lichkeiten wohl eher nicht. Aber Fruchtzucker, der fachsprach-
lich als Fruktose bezeichnet wird, ist nicht nur ein Stifungsmittel
mit einem fruchtigen Namen, sondern auch ein Krankmacher. Es
gibt eine Reihe von Krankheiten, die in direktem Zusammen-
hang mit der Aufnahme von Fruchtzucker stehen. Erstens han-
delt es sich dabei um angeborene Krankheiten, zweitens um
chronische Leiden, die durch Fruchtzucker geférdert werden,
und drittens um eine Erscheinung, die es noch gar nicht so lange
gibt: die Fruchtzuckerunvertrédglichkeit oder Fruktoseintoleranz.
Der Grad der Fruchtzuckervertraglickeit beziehungsweise -unver-
traglichkeit ist dabei extrem unterschiedlich. Neben der haufigen
Fruktose-Verdauungsstérung gibt es noch mindestens zwei erbli-
che Krankheiten, die mit Fruktose in Verbindung stehen.

Fruchtzucker ist besonders in Friichten und Zucker (Saccharo-
se) enthalten. Obst, aber auch einige Gemiisesorten sind fruk-
tosereich und sollten nur verzehrt werden, wie es die individuelle
Vertraglichkeit zuldsst. Bei seltenen Fruchtzucker-Stoffwechsel-
storungen muss die Fruchtzuckeraufnahme so weit wie moglich
gedrosselt werden. Auch auf Produkte mit Fruchtzusatz wie bei-
spielsweise Fruchtjoghurt oder Friichtetees muss geachtet werden.
Ebenso darf kein Sorbit (ein Zuckeraustauschstoff) aufgenommen
werden.

Experten schétzen, dass mindestens ein Drittel der Bevolke-
rung Fruktose in grofierer Menge nicht gut vertragt. Bei vielen
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Menschen, die zu dieser Gruppe gehoren, reichen aber schon mi-
nimale Mengen, um Probleme wie Bauchschmerzen, Bladhungen,
Vollegefiihl, Sodbrennen oder Durchfall auszulosen.

Die Vertraglichkeit von Fruchtzucker ist allgemein nicht be-
sonders gut. Vor diesem Hintergrund ist es bedauerlich, dass die
Lebensmittelindustrie immer mehr Produkte mit Fruchtzucker
stifit. Fruchtzucker ist fiir die wenigsten Menschen ein Giftstoff,
der moglichst absolut zu meiden ist. Vielmehr gilt fiir die meis-
ten, dass eine fruchtzuckerreduzierte Kost zu einer Abnahme der
Magen-Darm-Beschwerden und einer Normalisierung von Stoff-
wechselwerten fiihrt.

Der haufig als ,Naturzucker” und Alternative zum Haushalts-
zucker angepriesene Fruchtzucker findet reiffenden Absatz in der
Lebensmittelindustrie. Viele Getranke sind neuerdings zusatzlich
mit Fruktose gestif3t. Aktuelle Studien zeigen, dass ein reichlicher

Fruchtzuckerkonsum neben Magen-Darm-Problemen auch zu
Fettstoffwechselstorungen, einem erhohten Gichtrisiko, Insulin- ~ Christiane

resistenz, Fettleber und dem metabolischen Syndrom fiithren WeiBenberger
Didgitassistentin/

kann. Problematisch ist auch, dass parallel mit dem Fruktosekon- . . :
Diabetesassistentin

sum in den USA die Ubergewichts- und Adipositashiufigkeit
deutlich anstieg,

Wir freuen uns, wenn wir IThnen mit unserem Buch viele
Tipps und Hinweise fiir Ihre Erndhrung geben kénnen. Die Re-
zepte konnen Ihnen bei der Gestaltung Ihrer Erndhrungsweise
helfen. Vergessen Sie aber nicht, dass jeder Patient unterschiedli-
che Mengen an Fruktose toleriert. Eine individuelle Didtberatung
und drztliche Therapie kann und will dieses Buch nicht ersetzen.
Aber es kann diese effektiv erginzen.

Wir wiinschen Thnen viel Gesundheit! Sven-David Miiller
M. Sc., Diditassistent

Diabetesberater DDG
Ihr Ihre und Gesundheits-
Sven-David Miiller Christiane Weifienberger publizist






FRUKTOSE-
INTOLERANZ —
DAS MUSSEN SIE
WISSEN

Jeder dritte Deutsche vertragt Fruchtzucker mehr oder weniger
schlecht und bei vielen Menschen ist er fiir Magen-Darm-
Beschwerden wie zum Beispiel Reizdarm verantwortlich.

Hier erfahren Sie, was Fruktose genau ist, welche — erwiinschten
und unerwiinschten — Wirkungen sie im Korper hat und wie eine
Fruchtzuckerunvertréaglichkeit diagnostiziert wird. Zuerst jedoch
sollten Sie sich damit vertraut machen, woraus unsere Nahrung
eigentlich besteht und auf welche Nahrstoffe unser Korper
angewiesen ist.




10 Fruktoseintoleranz - das miissen Sie wissen

Alkohol ist kein
Nahrstoff, obwohl
er bei der Verstoff-
wechslung Energie
liefert.

Woraus besteht unsere Nahrung?

Das braucht unser Korper: Nahrstoffe und Energie

Um seine vielfédltigen Aufgaben erfiillen zu kénnen, braucht der
menschliche Organismus rund um die Uhr Energie und Néhr-
stoffe. Diese Energie muss ihm mit der Nahrung zugefiihrt wer-
den, und zwar in Form von Kohlenhydraten, Fetten und Eiwei-
Ren. Sie gelangen zuerst in den Verdauungstrakt, werden dort
aufgenommen und dann mit dem Blut zu den Zellen der Organe
transportiert, wo sie verwertet werden. Bei diesem Prozess entste-
hen korpereigene energiereiche Verbindungen, die sogenannten
Adenosintriphosphate (ATP), und Warmeenergie. Diese im ATP
gespeicherte Energie macht sdmtliche Stoffwechselreaktionen
des Korpers, bei denen Energie verbraucht wird, erst moglich. Die
verschiedenen Nahrstoffe werden in energieliefernde und nicht-
energieliefernde eingeteilt.

Energieliefernde Nahrstoffe
* Kohlenhydrate

e Fette

e Eiweifle

Nicht-energieliefernde Nahrstoffe
e  Wasser

e Mineralstoffe

e Vitamine

Neben diesen Nahrstoffen besitzt unsere Nahrung noch weitere
Bestandeteile, die ebenfalls eine wichtige Rolle spielen:

e Ballaststoffe (Faserstoffe)

¢ Sekundire Pflanzenstoffe
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Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die nicht verdaut wer-

den konnen. Sie werden im Verdauungstrakt nicht aufgespalten

und stellen somit auch keine Energie bereit. Die Aufgabe der

Nahrungsfasern besteht vielmehr darin, die Transitmenge im

Darm zu erhéhen und dadurch fiir eine gesunde Darmbewegung

zu sorgen. Darliber hinaus werden sie von den korpereigenen

Darmbakterien abgebaut; diese nutzen die dabei gewonnenen

Baustoffe und die Energie fiir ihr eigenes Wachstum und ihre Ver-

mehrung.

Sekundire Pflanzenstoffe sind chemische Verbindungen, die
sich in verschiedenen Pflanzen finden, wo sie in unterschiedli-
cher Menge gebildet werden. Zu dieser Gruppe zdhlen Farb- und
Geschmacksstoffe. Die sekundédren Pflanzenstoffe schiitzen die
Pflanze vor Verletzungen und Krankheiten und haben auch auf
den menschlichen Organismus eine schiitzende Wirkung; viele
konnen der Entstehung von Krebs und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vorbeugen.

Jede Nahrstoffgruppe ist fiir ganz besondere Aufgaben im
menschlichen Korper zustindig.

e Kohlenhydrate und Fette dienen zur Deckung des Energie-
bedarfs, zur Aufrechterhaltung von Korpertemperatur und
Stoffwechsel und fiir verschiedene Arbeiten wie die Muskelar-
beit.

e Eiweifle, Mineralstoffe und Wasser dienen dem Aufbau und
Erhalt des Organismus.

e Vitamine und Mineralstoffe sind nétig fiir das Wachstum und
die Erneuerung von Zellen und Geweben.

Kohlenhydrate

Die Hauptenergiequellen unseres Korpers sind die Kohlenhydra-
te, eine Gruppe von Nihrstoffen, die aus dhnlichen Bausteinen
bestehen. Man unterteilt sie in Einfachzucker (Monosaccharide),
Zweifachzucker (Disaccharide) und Vielfachzucker (Polysacchari-

Kohlenhydrate
werden in unter-
schiedliche Zucker
unterteilt.



