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MerkblatiEruktoseintoleranz q

® Was ist Fruchtzucker?
Fruchtzucker (Fruktose) ist ein Zucker, der in allen Obst- und
Gemisesorten enthalten ist.

® Warum kann Fruchtzucker Beschwerden verursachen?
Der Grund fir eine Fruchtzucker-Unvertraglichkeit liegt in einer Stérung der Aufnahme von Zuckerstoffen
(Kohlenhydrate) im Dinndarm aufgrund eines defekten Transportsystems in der Dunndarmwand. Fruchtzucker
(Fruktose) kann nur im Verhaltnis von 1:1 gemeinsam mit Traubenzucker (Glukose) im Dinndarm aufgenommen
werden. Ist in der Nahrung verhaltnismaRig zu viel Fruktose im Vergleich zu Glukose enthalten, wird diese im
Dunndarm nicht aufgenommen und gelangt mit dem Speisebrei in den Dickdarm, wo sie von Darmbakterien zu
Gasen (Wasserstoff, Methan, Kohlendioxid usw.) und kurzkettigen Fettsduren verstoffwechselt wird.

® Welche Beschwerden kénnen bei Fruktose-Intoleranz auftreten?
Durch die bakterielle Vergarung von Fruchtzucker im Dickdarm entstehen Blahungen, Vollegefihl und breiige
bis durchfallartige Stiihle. Oft kann es nach dem Essen zu Ubelkeit, hérbaren Darmgerauschen, Gluckern
im Bauch und Bauchkrampfen kommen. Nach einer mitunter explosiven Stuhlentleerung tritt meistens eine
Linderung mit Normalisierung der Bauchbeschwerden ein. Eine Fruktose-Intoleranz kann auch mit unspezifischen
Allgemeinbeschwerden wie Antriebslosigkeit, fehlender Kraft, Konzentrationsstérungen und depressiver
Verstimmung einhergehen.

® Wie wird eine Fruktose-Intoleranz festgestellt?
Wenn aufgrund von Beschwerden nach Konsum von Obst, Fruchtsaften, Honig u.a.m. der Verdacht auf eine
Fruktose-Intoleranz besteht, sollte ein Provokationstest (Belastungstest oder Wasserstoff-Atemtest) durchgefihrt
werden. Hierzu wird auf nlichternen Magen eine Fruktoselésung getrunken und ein Protokoll tiber die Symptomatik
gefuhrt - oder in einem Atemtest der durch Vergarung entstehende Wasserstoff in der Ausatemluft gemessen.

® Was missen Sie bei Fruktose-Intoleranz beachten?
Sie mussen nicht komplett auf Obst, Gemuse und Fruchtsafte verzichten. Mit den in den nachfolgenden Tabellen
angegebenen Faustregeln kdnnen Sie das Auftreten von Beschwerden drastisch senken.
Frichte, mit einem ungunstigen Verhaltnis Fruchtzucker zu Traubenzucker (Fruktose : Glukose > 1) sollten
gemieden werden. Hierzu gehérten z.B. Apfel, Birnen, Kirschen, Kiwi, Weintrauben, Trockenobst (Datteln, Feigen,
Rosinen).
Auch sorbithaltige Nahrungsmittel wie bestimmte Friichte, Bonbons, Kaugummi und Diabetikermarmelade sowie
kiinstliche Su3stoffe (Sorbit und Sorbitol/E420) sollten gemieden werden, da Sorbit und Fruktose im Kérper tber
denselben Stoffwechselweg abgebaut werden.
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® Fruktosearme Diat bei Fruktose-Intoleranz
« keine Apfel, Birnen, Kirschen, Kiwi, Weintrauben, Trockenobst (Datteln, Feigen, Rosinen etc.)
* keine Fruchtsafte, Limonaden, Colagetranke, Tomatensafte
* kein Honig, keine Marmeladen, Konfitiren, SiiRigkeiten
 keine Milchprodukte mit Friichten, kein Fruchtjoghurt, Fruchtmolke, Fruchtquark, Fruchteis
 keine Backwaren, die Friichte enthalten (Rosinenbrot, Apfeltaschen, Honigkuchen)
+ keine marinierten Fleischwaren oder eingelegter Fisch, kein Ketchup, keine fertigen Salatdressings
 keine Diabetiker-Diatprodukte mit Zuckeraustauschstoffen
» Haushaltszucker (Doppelzucker aus Glukose und Fruktose) ist nicht verboten

©® Therapie bei Fruktose-Intoleranz: Fruktosearme Erndhrung
* 4 Wochen Karenz, dann vorsichtiges Austesten
» Nahrungserganzung durch Zink und Folsadure-Praparate
* parallele Einnahme von Glukose zu fruktosehaltigen Nahrungsmitteln
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