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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.
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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.
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Traubenzucker ist
ein unmittelbarer
Energielieferant.

de), je nachdem, wie viele verkniipfte Kohlenhydrateinheiten sie
besitzen. Zu erkennen sind die verschiedenen Zucker in der Regel
an der Endung ,-ose”, wie beispielsweise Glukose, Fruktose oder
Laktose (Milchzucker). Eine weitere Unterteilung bezieht sich da-
rauf, ob der Korper die Kohlenhydrate verwerten kann oder
nicht.

Verwertbarkeit der Kohlenhydrate

VERWERTBARE KOHLENHYDRATE NICHT VERWERTBARE
KOHLENHYDRATE
(BALLASTSTOFFE)

Samtliche Einfachzucker Zellulose

Samtliche Zweifachzucker Hemizellulosen (enthalten

in pflanzlichen Zellwanden)

Einige Vielfachzucker wie Starke Weitere Ballaststoffe
oder Glykogen (Pektine)

Die Einfachzucker

Zu den Einfachzuckern zahlen Traubenzucker (Glukose), Frucht-
zucker (Fruktose) und Schleimzucker (Galaktose). Diese Zucker-
molekiile sind die kleinsten, nicht spaltbaren Einheiten der Koh-
lenhydrate.

Traubenzucker ist der unmittelbare Energielieferant fiir unse-
ren Korper, weil er direkt zur Energiegewinnung verwertet wird.
Vor allem das Herz, die Muskeln und das Gehirn sind darauf an-
gewiesen, dass sie kontinuierlich mit Traubenzucker versorgt
werden; auflerdem bildet Traubenzucker den Blutzucker. Die al-
lermeisten Kohlenhydrate aus der Nahrung, die zur Energiebe-
reitstellung notig sind, werden wéahrend des Verdauungsprozes-
ses in Traubenzucker umgewandelt.
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Wo kommt Einfachzucker vor?

IST BESTANDTEIL VON BESONDERE EIGEN-
SCHAFTEN

Traubenzucker Riibenzucker, Milchzucker, Friichten, Honig
(Glukose) Maltose, Starke, Glykogen

und Zellulose
Fruchtzucker Riibenzucker, Inulin Friichten, Honig
(Fruktose)
Schleimzucker Milchzucker wenigen Lebens-
(Galaktose) mitteln

Was ist Fruktose?

Fruktose oder Fruchtzucker ist eine natiirlich vorkommende che-
mische Verbindung und zédhlt zu den Einfachzuckern. Einfachzu-
cker kdnnen tiber die Diinndarmschleimhaut direkt ins Blut auf-
genommen werden, ohne vorher in weitere Bestandteile zerlegt
werden zu miissen. Fruchtzucker tibernimmt als Energiespender
und Zellbaustein sowie fiir Stoffwechselvorgange wichtige Aufga-
ben im Korper.

Fruchtzucker ist farb- und geruchlos und schmeckt sehr siifi.
Er kommt, wie der Name schon sagt, vor allem in Friichten sowie
in Honig in unterschiedlich hoher Konzentration vor und ist
auflerdem in manchen Gemiisesorten enthalten. Auch im Haus-
haltszucker ist er zu finden: Da bildet er im Tandem mit Trauben-
zucker — im Verhiltnis 50:50 — einen Zweifachzucker (Saccharose).

Fruchtzucker wird im Diinndarm passiv aufgenommen (resor-
biert), und zwar langsamer als Traubenzucker (Glukose). Nach
der Aufnahme iiber den Diinndarm gelangt die Fruktose zuerst
zur Leber, wo ihr Umbau stattfindet: Hier wird sie zu Fett aufge-
baut, und zwar schneller als andere Einfachzucker.

wichtigster
Energielieferant
fiir den Korper

hochste SiiBkraft

geringe StiRkraft

Der Name Fruktose
stammt vom
lateinischen
fructus, was so viel
wie Frucht heift.
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Die meisten Men-
schen vertragen
Fruchtzucker.

Wie gut wird Fruktose vertragen?

Fruktose wird unterschiedlich gut, aber niemals vollstindig re-
sorbiert. Ihre Vertraglichkeit ist individuell verschieden.

Fiir die meisten Menschen ist Fruchtzucker nicht grundsatz-
lich ungesund. Denn auch fiir Fruchtzucker gilt der Ausspruch
von Paracelsus , All Ding sind Gift und nichts ohn Gift; allein die
Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist”. Entscheidend ist die
Dosis und die individuelle Vertraglichkeit. Fiir Diabetiker ist
Fruchtzucker sogar positiv, denn im Gegensatz zu Glukose wird
Fruktose insulinunabhingig verstoffwechselt, das heifdt, der Blut-
zuckerspiegel steigt nach dem Verzehr von Fruchtzucker wesent-
lich langsamer an als bei Glukose.

Wer allerdings grofie Mengen Fruchtzucker zu sich nimmt,
lauft Gefahr, bestimmte Storungen und Krankheiten zu entwi-
ckeln — und das gilt nicht nur fiir Menschen mit nachgewiesener
Fruktoseintoleranz, sondern auch fiir gesunde!

Was ist Fruktoseintoleranz?

Vielleicht haben Sie schon von der Laktoseintoleranz gehort, der
Unvertraglichkeit von Milchzucker, unter der etwa 15 bis 22 Pro-
zent der Deutschen leiden — Tendenz steigend. Ganz dhnlich ist
es mit der Fruktoseintoleranz, die vermutlich sogar noch haufiger
vorkommt.

Fruktoseintoleranz — auf Deutsch Fruchtzuckerunvertriglich-
keit — ist eine Storung des Fruktosestoffwechsels. Normalerweise
wird die Fruktose aus der Nahrung durch bestimmte Transport-
enzyme durch die Dinndarmwand transportiert und gelangt
dann in den Blutkreislauf. Ist dieses Transportsystem jedoch de-
fekt, weil die Enzyme nicht richtig funktionieren, so wird die
Fruktose nur unzureichend oder gar nicht aufgenommen und ein
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Teil der Fruktose bleibt im Darm. Sie wandert unverdaut weiter in
den Dickdarm und wird dort durch die Darmbakterien zu Wasser-
stoff, Kohlendioxid und kurzkettigen Fettsduren abgebaut. Dabei
entstehen Darmgase mit den bekannten Folgen: vermehrte Bli-
hungen, laute Darmgerausche, wissrige Durchfille, Verstopfung,
Reizdarmsyndrom und eventuell kolikartige Schmerzen. Sehr
hiufig treten diese unangenehmen Symptome insbesondere
nach dem Konsum von Apfelsaft auf.

Mindestens 30 Millionen Menschen in Deutschland vertra-
gen Fruktose nicht oder nicht gut. Mindestens eine Halfte der
Betroffenen hat Beschwerden nach der Aufnahme von Fruktose.
Dabei haben die Patienten eine unterschiedliche Toleranz gegen-

iber Fruktose.

Fruchtzucker kommt,

wie schon sein Name

sagt, vor allem in
Friichten vor.
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Muttermilch
enthalt keinen
Fruchtzucker.
Probleme treten
deshalb erst nach

dem Abstillen auf.

Bekannt sind drei verschiedene Fruktose-Abbaustdrungen:
e Fruktosurie (Fruktosamie)

e erbliche (hereditare) Fruktoseintoleranz

e erworbene (intestinale) Fruktoseintoleranz

1 Bei der Fruktosurie ist die Funktion des Enzyms Fruktokinase
gestort. Dies fiihrt dazu, dass sich Fruktose im Blut ansammelt
und dann mit dem Urin ausgeschieden wird. Diese vererbte Stoff-
wechselstorung muss in der Regel nicht behandelt werden, da ein
anderes Enzym die Aufgabe des defekten Enzyms zum Teil iiber-
nehmen kann. Sie tritt sehr selten auf (1:120.000).

2 Bei der erblichen Fruktoseintoleranz ist das Enzym Fruktose-
1-Phosphat-Aldolase B gestort beziehungsweise in manchen Fal-
len nicht vorhanden. In der Folge kann es zu Magen-Darm-Prob-
lemen und einer lebensgefdhrlichen Unterzuckerung kommen.
Die Beschwerden treten bei Sduglingen in dem Moment auf, in
dem sie abgestillt sind und fruktosehaltige Nahrung bekommen.
Auch diese Form tritt sehr selten auf (1:20.000). Fiir erbliche
Fruktoseintoleranz gilt ein strenges Verbot fiir Fruktose, Haus-
haltszucker und Sorbit.

3 Die intestinale Fruktoseintoleranz oder Fruktosemalabsorpti-
on ist eine erworbene Fruchtzuckerunvertraglichkeit, doch kann
die Veranlagung dafiir angeboren sein. Bei dieser Abbaustorung
ist das Transportenzym GLUT-5 gestort. Ursachen fiir die Storung
konnen iiber einen langen Zeitraum anhaltende Belastungen
sein, etwa eine falsche Erndhrung, chronischer Stress, Umwelt-
gifte oder Medikamente, die iiber lingere Zeit eingenommen
werden. Die Betroffenen leiden entweder voriibergehend oder
lebenslang unter den Symptomen. Mit dieser Form der Fruktose-
intoleranz, die wesentlich hdufiger auftritt als die anderen, be-
schaftigt sich dieses Buch.
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Symptome der Fruktoseintoleranz
Wenn Sie an mehreren dieser Beschwerden und Symptomen lei-
den, konnte es sein, dass Sie eine Fruktoseintoleranz haben: n

e Bauchschmerzen bis hin zu Koliken
Dies sind typische

Beschwerden und
Symptome einer
Fruktoseintoleranz.

e Blihungen und Darmgerdusche
e Ubelkeit

e Vollegefiihl

e Durchfall

e Verstopfung

e Reizdarmsyndrom Bei der Behandlung
des Reizdarms wird
eine Fruchtzucker-

e Infektanfélligkeit durch Folsdure- und Zinkmangel unvertraglichkeit oft

e Gereiztheit, Mudigkeit und Depressionen nicht berticksichtigt.

¢ Schwindel und Kopfschmerzen
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Allein in Deutsch-
land vertragen
30 Millionen
Menschen Frucht-
zucker nicht oder
nicht gut.

Eine Ursache fiir diese Beschwerden kann darin liegen, dass
Sie einfach zu viel Fruchtzucker zu sich nehmen. Damit sind Sie
in guter Gesellschaft, denn der Konsum nimmt allgemein zu.
Doch bei vielen Menschen bleibt es nicht bei Magen-Darm-
Problemen.

Auf dem Vormarsch: der Reizdarm

Bereits 1969 wies erstmals ein Bericht darauf hin, dass Fruktose
zu reizdarmartigen Beschwerden fithren kann. In weiteren Unter-
suchungen wurde diese Beobachtung spéter bestdtigt, doch wur-
den diese wenig beachtet. Auch aktuelle Untersuchungen aus
den USA zeigen: Mindestens jeder dritte Reizdarm-Patient ver-
tragt Fruktose schlecht und die Magen-Darm-Beschwerden bes-
sern sich, sobald dieser Zucker gemieden wird. In einer Studie mit
37 Teilnehmern wurde der Nachweis erbracht, dass 51 Prozent
der Versuchsteilnehmer einen krankhaft verdnderten Fruktose-
Wasserstoff-Atemtest (siehe ,,Wie wird Fruktoseintoleranz dia-
gnostiziert?”) aufwiesen. 30 Prozent litten unter einer Milch-
zuckerunvertrdglichkeit (Laktoseintoleranz) und bei 21 Prozent
stellte man eine kombinierte Frucht-Milchzucker-Unvertraglich-
keit fest. Bei 88 Prozent der Probanden mit Fruchtzuckerunver-
traglichkeit besserten sich die Beschwerden nach kurzer Zeit, so-
bald sie weniger Fruchtzucker zu sich nahmen.

Leider beriicksichtigen immer noch zu wenige Arzte bei der
Behandlung des Reizdarmsyndroms die Tatsache, dass diesem
eine Fruchtzuckerunvertraglichkeit zugrunde liegen kann. Wenn
man bedenkt, dass die Zahl der Patienten mit Reizdarm in den
letzten 50 Jahren kontinuierlich angestiegen ist, besteht hier gro-
Rer Handlungsbedarf.
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Besonders in Saften
ist viel Fruchtzucker
enthalten.




20 Fruktoseintoleranz - das miissen Sie wissen

Zuviel Fruchtzucker
kann Krankheiten
auslosen.

Wie wirkt zu viel Fruchtzucker auf
Menschen ohne Fruktoseintoleranz?

Auch Menschen, bei denen keine Fruchtzuckerunvertraglichkeit
diagnostiziert wurde, kdnnen Stérungen und Krankheiten entwi-
ckeln, wenn sie ein Ubermaf} an Fruchtzucker zu sich nehmen.
Nehmen Sie es nicht auf die leichte Schulter, wenn Sie eines oder
mehrere der folgenden Symptome bei sich feststellen:

e Fettstoffwechselstorungen

e Fettleber

e Erhohte Blutfettwerte

e Gicht

e Insulinresistenz

e Diabetes mellitus Typ 2

e Metabolisches Syndrom

Auch bei gesunden Menschen kann zu viel Fruktose Fettstoff-
wechselstorungen verursachen, denn dies fithrt dazu, dass in der
Leber zu viel Fett aufgebaut wird; daraus kann mit der Zeit eine
Fettleber entstehen. Die Fettstoffwechselstorung wiederum stellt
eine Gefahr fiir das Herz-Gefaf3-System dar. Doch damit nicht ge-
nug: Fruchtzucker erhoht auch das Risiko, an Gicht zu erkran-
ken, und kann selbst Gichtanfille auslosen. Das Gichtrisiko ist
besonders grof3, wenn sich zum Fruchtzucker (oder Sorbit) Alko-
hol und Purine aus Fleisch gesellen.

Dartiber hinaus vermindert Fruchtzucker die Wirkung des In-
sulins und fiithrt zu einer Insulinresistenz. Die Folge ist Diabetes
mellitus Typ 2.
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Bitte beachten!

Verzichten Sie auf Fruchtzucker in Reinform, als StiBungsmittel sowie
generell auf groBere Mengen Fruchtzucker, beispielsweise in Saften,
wenn Sie an

e Hyperurikdmie (erhdhter Harnsduregehalt des Blutes),

o Fettleber,

e Gicht oder

e erhdhten Blutzuckerwerten leiden.

Offensichtlich fordert Fruchtzucker auch die Entstehung des me-
tabolischen Syndroms, bei dem Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
verdnderte Blutfettwerte und eine Insulinresistenz ein todliches
Quartett bilden, das zu koronaren Herzerkrankungen fiihren
kann. Fruchtzucker verursacht Ubergewicht. Je stirker der Frucht-

zuckerkonsum zunimmt, desto mehr Menschen leiden an Uber-
gewicht (BMI iiber 25) und Adipositas (Fettsucht mit einem BMI
iber 30).

Je starker der
Fruchtzuckerkonsum
zunimmt, desto mehr
Menschen leiden an
Ubergewicht.
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Allergien gibt
es schon seit
Jahrtausenden.

Lebensmittel, auf die viele Deutsche reagieren

Allergien auf bestimmte Nahrungsmittel und Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten sind kein Phdanomen unserer Tage, sondern so alt wie
die Menschheit selbst. Schon der griechische Arzt Hippokrates stellte
vor zwei Jahrtausenden fest, dass es Menschen gibt, die bestimmte
Lebensmittel schlechter vertragen als andere. In Deutschland
vertragen mindestens 40 Prozent der Bevdlkerung bestimmte
Nahrungsmittel schlecht beziehungsweise reagieren allergisch darauf.
Die Liste der Lebensmittelunvertraglichen wird dabei von Laktose-
intoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) und Fruktoseintoleranz
angefiihrt:

e Fruktose (36 %)

e Laktose (15-20 %)

e Nahrungsmittelallergie (5-7 %)

¢ Histaminintoleranz (1 %)

e Zbliakie (Glutenunvertraglichkeit, Sprue 0,1-1 %)

Bei Verdacht auf eine Lebensmittelunvertraglichkeit sollten Betroffe-
ne auf jeden Fall einen Allergologen zurate ziehen. Dieser Facharzt
kann nicht nur eine prazise Diagnose stellen, sondern auch die
wirksamste Therapie finden und die Patienten in Bezug auf eine
Erndhrungsumstellung beraten. Lebensmittelallergiker konnen
heutzutage auf zahlreiche Alternativen und Ausweichmoglichkeiten
in der Erndhrung zuriickgreifen und damit ihren Alltag gut meistern.

Wie wird Fruktoseintoleranz
diagnostiziert?

Zur Diagnose der Fruchtzuckerunvertriaglichkeit gibt es einen
einfachen und schmerzlosen Test, den sogenannten Wasserstoff-
Atemtest (H,-Atemtest). Dabei miissen die Patienten tief Luft ho-
len und in ein Messgerdt ausatmen. Dieses misst vor und mehr-
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fach nach der Gabe von Fruktose den Gehalt von Wasserstoff in
der Atemluft. Grundlage des Tests ist, dass unverdauter Fruchtzu-
cker in den Dickdarm gelangt und hier von den Bakterien unter
anderem zu Wasserstoff abgebaut wird. Dieser wird ins Blut auf-
genommen und schlieflich abgeatmet. Deshalb steigt bei einer
Fruchtzuckerunvertraglichkeit der Wasserstoffgehalt in der Aus-
atemluft an.

Vor dem Wasserstoff-Atemtest miissen die Patienten mindes-
tens zwolf Stunden niichtern bleiben - sie diirfen also keine Nah-
rung zu sich nehmen und nur Wasser, Tee oder Kaffee (jedoch
ohne Milch und Zucker) trinken. Auch rauchen diirfen sie nicht
mehr. Bei der Untersuchung bekommen sie dann 200-400 ml
Fruktose-Trinklosung zu trinken. Die erste Messung findet niich-
tern statt, die weiteren alle 15-30 Minuten nach dem Trinken der
Losung. Der Test dauert insgesamt rund 3 Stunden.

Eine Fruktoseunvertrdglichkeit liegt vor, wenn der Wasser-
stoffgehalt zweier Messungen um 20 ppm hoher liegt als der Aus-
gangswert. Ein weiteres eindeutiges Zeichen ist, wenn wihrend
der Messung die typischen Beschwerden auftreten. Fillt das Er-
gebnis positiv aus, liegt also eine Fruktoseintoleranz vor, miissen
die Patienten einige Tage lang eine fruktosearme beziehungswei-
se fruktosefreie Didt einhalten. Dadurch miissten sich die Be-
schwerden innerhalb weniger Tage deutlich verbessern oder ganz
ausbleiben. Treten weiterhin Beschwerden auf, muss der Arzt
priifen, ob noch weitere Unvertriglichkeiten — etwa gegen Lak-
tose (Milchzucker) — vorliegen.

Der H,-Atemtest ist
einfach und
schmerzfrei.



Schafskaseaufstrich
geht schnell

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

100 kcal/418 kJ 3 g Kohlenhydrate
9 g Eiweil} 0,3 g Fruktose
6 g Fett

Zutaten fiir 2 Personen

4 gehaufte EL Quark, Halbfettstufe
kohlensdurehaltiges Mineralwasser
1 Stiick Schafskdse (ca. 30 g)

1 TL gehackte Krauter, z. B. Petersilie
Pfeffer

1 Stiick Salatgurke (ca. 60 g)

Zubereitung

1 Den Quark und einen Schuss Mineral-
wasser mit einem Schneebesen glatt riih-
ren. Den Schafskdse zerbrockeln und mit
den Krautern und dem Pfeffer zum Quark
geben.

2 Gurke waschen, putzen und fein rei-
ben. Die Gurkenraspel unter den Quark
mengen und eventuell nochmals ab-
schmecken.

Leckere Friihstiicksideen

61
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Champignon-Hack-Pfanne

preiswert

Zubereitungszeit: 15 Minuten Zubereitung
Garzeit: 10 Minuten 1 Die Champignons mit Kiichenkrepp

. . . saubern, den unteren Teil des Stiels ab-
Eine Portion enthalt:

schneiden und die Pilze vierteln. Zwie-

479 kcal/2002 kJ 4 g Kohlenhydrate ) ] )
40 g Eiwei 0,4 g Fruktose bel schalfen und fein wiirfeln.
34 g Fett 2 Das Ol in einer beschichteten Pfanne

erhitzen und das Hackfleisch darin kriime-

lig braten. Zwiebel und Pilze zugeben und
Zutaten fiir 2 Personen

kurz mitbraten. Die Sahne zugieflen und
300 g Champignons

mit den Gewiirzen abschmecken; eventu-

1 kleine Zwiebel

1 TL Rapsal

200 g gemischtes Hackfleisch

2 EL Sahne, 30 % Fett

Salz, Pfeffer

1 Stiick Edamer, 30 % Fetti. Tr. (ca. 60 g)

ell noch etwas Wasser zugief3en.
3 Den Kise fein reiben und unterriihren.
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Aprikosen-Muffins

geht schnell

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
178 kcal/742 kJ

3 g Eiweil3

11 g Fett

16 g Kohlenhydrate
0,1 g Fruktose

Zutaten fiir 12 Muffins

250 g Mehl, Type 550

10 g Backpulver

1 Prise Salz

100 g Aprikosen aus der Dose

125 ml Sonnenblumendl

1Ei

225 ml Buttermilch

114 TL StiRstoff

12er Muffinform oder Papierformchen

Zubereitung

1 Fine 12er-Muffinform oder Papier-
formchen auslegen und den Backofen auf
190 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
2 Mehl, Backpulver und Salz mischen.
Die Aprikosen abtropfen lassen und in
Wiirfel schneiden. Ziigig und vorsichtig
unter das Mehl mengen.

3 Ol, Ei, Buttermilch und Sii3stoff ver-
rithren. Jetzt die fliissigen und die trocke-
nen Zutaten in einer grofleren Schiissel
kurz miteinander verriihren, sodass sie
sich gerade verbinden.

4 Den Muffinteig in die Mulden der
Form fiillen und im heiflen Ofen ca. 20
Minuten backen.
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