Richtig essen und trinken bei
Fruchtzuckerunvertraglichkeit

Diese Ubersicht soll Sie mit wesentlichen Zusammenhangen zu Ihren Beschwerden vertraut machen und
Ihnen helfen, die eventuell auftretenden Symptome erheblich zu lindern. Eine kurze Einflihrung Gber die
Funktion des Dinndarms soll Ihnen verstédndlich machen, warum eine angepasste Ernahrung sinnvoll ist.

Praktische Tipps und Anregungen werden Ihnen die Bewaltigung des Alltags erleichtern.

Der Dunndarm—ein Verdauungs- und Transportsystem

Nachdem bereits im Mund und Magen die Verdauung eingeleitet wurde, gelangt der Speisebrei in
den Dinndarm. Dorthin liefern Bauchspeicheldriise und Gallenblase ihre Verdauungssekrete. Die
Bauchspeicheldrise bildet zum einen Hilfsstoffe (Enzyme) zur Kohlenhydrat,- EiweiB- und Fett-
verdauung und zum anderen die Hormone Insulin und Glucagon zur Regulation des Blutzucker-
spiegels. Die Gallenflussigkeit wird in der Leber gebildet, in der Gallenblase gespeichert und nach
der Aufnahme von Nahrungsfetten in den Dinndarm abgegeben. Die Galle wird zum Abtransport
der Fette vom Darm in den Blutkreislauf bendtigt. Die Oberfliche der Diinndarmschleimhaut ist
durch unzahlige, fadenférmige Ausstilpungen (Zotten) vergroBert, um den Abtransport der
Néhrstoffe in das Blut zu bewadltigen. Auf den Zotten des oberen Diinndarms befinden sich zucker-
spaltende Enzyme (Disaccharidasen), die dafiir sorgen, dass Zucker in kleine Untereinheiten
gespalten wird, um dann in den Blutkreislauf transportiert werden zu kénnen. Dieser Transport
(Resorption), auch der anderen Nahrstoffe, beginnt im oberen Diinndarm und setzt sich durch den
gesamten Darmtrakt fort.

Fruchtzucker (Fruktose) wird langsamer aufgenommen als Traubenzucker (Glucose). Dies erkennt
man daran, dass der Blutzuckerspiegel nach Fructoseverzehr nicht so schnell ansteigt wie nach der
Aufnahme der gleichen Menge Glucose. Daher greifen Diabetiker bevorzugt auf Fruchtzucker als
SiaBungsmittel zuriick.

Wie kommt es zur Fruktose-Malabsorption?

Fructose (Fruchtzucker) kommt in vielen Nahrungsmitteln vor. Neben Obst und Gemiise, in denen
der Fruchtzucker von Natur aus enthalten ist, findet man ihn in so genannten »zuckerfreien«
SiBigkeiten und Diabetikerwaren, aber auch in verschiedenen Feinkostlebensmitteln wie in
Ketchup, SoBen, Fischmarinaden und Feinkostsalaten. Im Durchschnitt nehmen wir tdglich etwa 50
g Fructose mit der Nahrung auf. Bei vielen Menschen wird die Fructose jedoch nur sehr verzogert
verdaut. Der Fruchtzucker wird dann so langsam vom Darminneren durch die Darmwand in die
Blutbahn transportiert, dass im Darm zurlickbleibender Fruchtzucker von den dort lebenden
Bakterien verstoffwechselt wird. Dabei bilden sich Gase und Sduren. Es kann zu Blahungen,
Bauchschmerzen und Durchfall kommen.

Viele Lebensmittel enthalten neben Fructose auch Sorbitol. Dies ist ein Zuckeralkohol, der wie
Fructose zu den Zuckeraustauschstoffen gehért. Sorbitol wird nicht nur wie die Fructose verzogert
resorbiert, sondern hemmt zusatzlich noch die Fructoseresorption. Daher fihren Lebensmittel, in
denen beide Stoffe enthalten sind (z.B. Birnen und Pflaumen), besonders hdufig zu Blahungen und
Durchfall.


mailto:info@ganzimmun.de
http://www.ganzimmun.de

Prinzip der ErndhrungsmaBnahme

Das Prinzip beruht auf der Vermeidung unvertraglicher Mengen an Fruchtzucker und Sorbitol. Da
die Darmschleimhaut durch die dauernden Reize entziindet ist, muss sie durch eine weitestgehend
fructosefreie Kost geschont werden, bis die Beschwerden weitestgehend abgeklungen sind. Nach
etwa 2 Wochen hat sich der Darm in der Regel recht gut erholt. Nun kdnnen Sie sich schrittweise an
Ihre persdnliche Vertraglichkeitsgrenze »herantasten«, denn oft werden kleine Mengen an Fructose
toleriert. Die meisten Menschen vertragen etwa 20 - 259 Fructose am Tag, also die Hélfte dessen,
was durchschnittlich verzehrt wird. Steigern Sie Ihre tagliche Fructosemenge langsam.

Die ersten zwei Wochen nach der Ernahrungsumstellung
Weitgehend fruktosefreil

In dieser ersten Phase sollten fruchtzuckerhaltige Lebensmittel moglichst gemieden werden. Dasich
Fruchtzucker auch in Haushaltszucker (Saccharose) »versteckt«, indem er an Traubenzucker
(Glucose) gebunden vorliegt, sollte auch dieser moglichst nicht verwendet werden, ebenso wie
Rohrzucker, Ribensaft und alle mit Zucker hergestellten Lebensmittel. Greifen Sie daher zunédchst
auf fruchtzuckerfreie und -arme Lebensmittel zurick.

Wenn Sie Kartoffeln zubereiten, schalen, wiirfeln und wéssern Sie diese etwa 24 Stunden vor dem
Kochen und gieBen Sie das Einweich- und Kochwasser ab. So entfernen Sie die in der Knolle
enthaltene Fructose weitestgehend. Zusatzlich wéhlen Sie flr diese Kostphase fructosearme
Gemasesorten aus (siehe Kasten rechts), sodass Sie in diesen ersten zwei Wochen maglichst nicht
mehr als 1 Gramm Fructose am Tag zufiihren

Wie geht es weiter?

Nach zwei Wochen streng fructosearmer Kost sollte sich die Darmschleimhaut weitestgehend erholt
haben, sodass Sie nun schrittweise die tdgliche Fruchtzuckerzufuhr steigern kénnen, um lhre
persdnliche Vertraglichkeitsgrenze herauszufinden. Da lhnen das Obst nach diesen zwei Wochen
Abstinenz am meisten fehlen wird, beginnen Sie nun damit, taglich zusétzlich kleine Mengen
fructosearmes Obst zu verzehren. Wenn Sie etwa 100 - 150 g der rechts aufgefiihrten Sorten zu sich
nehmen und ansonsten die fructosearme Kost beibehalten, kommen Sie auf etwa

5 Gramm Fructose am Tag.

Die Saison flir Erdbeeren und Beerenfriichte ist nur sehr kurz, daher werden Sie wahrscheinlich auf
Tiefkihlware zuriickgreifen mussen. Das ist jedoch nicht mit einem Nachteil verbunden, denn die
Tiefkiihlprodukte unterliegen sehr hohen Qualitdtsanforderungen. Ein Vitaminverlust ist kaum
gegeben. Vertragen Sie diese Kostform Gber mehrere Tage problemlos, kdnnen Sie weitere Obst-
sorten hinzuziehen, die schon etwas mehr Fruchtzucker enthalten. Kartoffeln kbnnen Sie nun wieder
wie (blich zubereiten, am besten als Pell- oder Ofenkartoffeln.

Alle Zahlenangaben sind als Durchschnittswerte zu verstehen und unterliegen sortenabhéangigen
Schwankungen. Eine siiBe Apfelsorte enthalt beispielsweise mehr Fruchtzucker als eine sduerliche
Sorte. Sofern Sie keine Beschwerden haben sollten, kdnnen Sie nun auch beginnen, die
Auszugsmehlprodukte schrittweise durch Vollkornlebensmittel zu ersetzen und statt des polierten
Reis Vollkornreis (Naturreis) zu probieren. Vollkornbrote enthalten etwa ein Gramm Fructose,
Auszugsmehlbrote etwa 0,5 Gramm Fructose pro 100 Gramm. Achtung - Weizenkeime sind sehr
fruchtzuckerhaltig (7,5 g/100 g)! Erweitern Sie lhren Speiseplan nun auch durch andere
Gemiisesorten.

Die meisten Gemiisearten haben einen Fructosegehalt zwischen einem und drei Gramm pro 100
Gramm. Es empfiehlt sich, weiterhin bei Lebensmitteln mit ,versteckter* Fructose zuriickhaltend zu
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sein, insbesondere solchen, die ohnehin nicht sehr wertvoll sind (z.B. Tomatenketchup). Beachten
Sie beim Kauf von Fertiglebensmitteln immer die Zutatenliste. Ist ein Lebensmittel mit
JKristallzucker* angereichert, verbirgt sich dahinter Saccharose, die zur Hélfte aus Fruchtzucker
besteht. GroBe Schwankungen bestehen hinsichtlich des Fruchtzuckergehaltes bei den StiBwaren.
Bitterschokolade enthdlt mehr Fruchtzucker als Milchschokolade. Ein Fertigdressing mit einem
relativ geringen Fructosegehalt ist das French Dressing. Noch besser ist es aber, Dressing selbst
herzustellen.

Fruktosefrei bzw. fruktosearm sind...

Milch, Sauermilch, Quark, Kése (naturbelassen)

Eier, Fleisch, Fisch, Gefliigel (naturbelassen)

Butter, Margarine, Pflanzendle

Starkemehle, polierter Reis, Feinmehlteigwaren

WeiBbrot, Brotchen, Feinmehlbackwaren

(ohne Zusatz von Trauben-, Malz-, Starkezucker, Maltodextrin bzw. Friichten)
Kartoffeln (zunachst max. 150 g = 3 kleine Kartoffeln/Tag)

Kiichenkrduter, Gewiirze

Bohnenkaffee, Tee (auBer Friichtetee mit Beeren und Fruchtstiickchen), Wasser
Traubenzucker, kalorienfreie SiiBstoffe (Saccharin, Cyclamat, Aspartam)

Fruktosearmes Gemuse (max. 0,8 g Fruktose / 100 g)"

Spinat, Feldsalat, Endivie 0,2 g/100g
Kartoffel, Champignon 0,3 g/100g
Rhabarber 0,5 g/100g
Kopfsalat, griine Erbsen 0,6 g/100g
Rettich 0,7 g/100g
Radieschen 0,8 g/100g

1) Die Mengenangaben schlieBen Fructose sowie in Mehrfachzucker gebundene Fructose und die Fructosevorstufe Sorbit mit ein.

Relativ fruktosearm sind... (max. 3,5 g Fruktose /100 g)"

Avocado 0,25 g/100g
Zitrone 1,6 g/100g
Himbeeren, rote Johannisbeeren 25-2,69/100g
Erdbeeren 2,8 g/100g
Preiselbeeren 3,0 g/100¢g
Brombeeren 3,2 9/100g
Holunderbeeren, weiBe Johannisbeeren 3,3 g/100g
Schwarze Johannisbeeren 3,4 9/100g
Heidelbeeren 3,5 9/100¢g

1) Die Mengenangaben schlieBen Fructose sowie in Mehrfachzucker gebundene Fructose und die Fructosevorstufe Sorbit mit ein.
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Obstsorten mit mittlerem bis hohem Fruktosegehalt (ing /100 g)"

Grapefruit, Quitte, Stachelbeere 3,6 -3,7/100g
Orange, Aprikose 4,3/100¢g
Sauerkirsche 4,5/100g

Kiwi 4,7/100g
Pfirsich, Mandarine 4,9/100¢g
Pflaume 5,1/100g
Reineclaude 5,5/100¢
Zuckermelone, SiiBkirsche 6,1-6,2/100¢
Ananas, Mirabelle 6,4 -6,6/1009
Mango 7,1/100g
Apfel 7,5/100g
Weintraube 7,9/100g¢
Hagebutte 8,1/100¢
Banane 8,6/100¢
Birne 9,8/100g
Trockenfeigen, -Pflaumen,-Aprikosen 24 -26/100g
Rosinen 32/100g¢
Trockenépfel 38/100g

1) Die Mengenangaben schlieBen Fructose sowie in Mehrfachzucker gebundene Fructose und die Fructosevorstufe Sorbit mit ein.

Vorsicht - versteckter Fruchtzucker! (ing/100g)"

SiBwaren 30-95/100¢g
Haushaltszucker ca. 50/100g

Schokolade 20-30/100¢g
Diabetikerkonfitiiren, Nussnougatcreme 25-50/100g
Speiseeis, viele Sorten ca. 7,5/100g
Tomatenketchup ca. 12/100g

Tomatenmark ca. 6,5/100g

Dressings, GrillsoBen

(Zigeuner-, Barbecue- und GocktailsoBe, Italian Dressing) ca.2-4/100g
Rindfleischsilze ca. 2,6/100g
Gepokeltes und Feinkostwaren, Senf, Obstessig ca.0,3-0,4/100g

Zum Schluss noch ein paar Tipps...

Einige Obstsorten enthalten neben Fructose auch viel Glucose (Traubenzucker). Durch Glucose wird
die Fructoseaufnahme vom Darm-inneren in die Blutbahn beschleunigt, so dass diese Obstsorten
(z.B. Banane, Weintrauben) oft vertragen werden.

Pflaumen und Birnen enthalten gleichzeitig viel Sorbit und wirken daher oft abfiihrend. In der Regel
wird Obst besser vertragen als industriell hergestellte fructose- und sorbithaltige Lebensmittel.

Rezept: Schnelles Krduterdressing

1 kleinen Becher Naturjoghurt mit 2 Teel6ffel Saurer Sahne und 1 Spritzer Essig verquirlen.
Nach Geschmack 3 Teeloffel TK-Krauter unterrithren, mit Krdutersalz und Pfeffer abschmecken.
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