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Synonym:

Inkomplette Fructoseabsorption, Fruktosemalabsorption, Fruktoseunvertraglichkeit
Definition:

Fruktose kann nicht oder nicht in ausreichenden Mengen resorbiert werden, da der Transport aus dem Dinndarmlumen in die
Dinndarmzellen nicht richtig funktioniert.

Allgemeine MalRnahmen / Diét:

Die Erndhrungstherapie richtet sich ausschlieBlich nach den individuellen Symptomen.

Eine inkomplette Fructoseabsorption stellt keine organische Erkrankung dar und verursacht in Folge auch keine
Organschaden. Eliminiert man Fructose aus der Nahrung, verschwinden die Symptome sofort. Bei einigen Patienten besteht
die Moglichkeit, dass kleine Mengen von Fructose vertragen werden. Erst bei Uberschreiten eines Grenzwertes treten
Beschwerden auf.

Dieser Grenzwert ist individuell festgelegt und muss selbst herausgefunden werden.

Dazu nimmt man zunéchst ein bekanntes fructosehaltiges Lebensmittel nur in sehr kleinen Mengen auf. Lassen sich hierunter
keine Beschwerden beobachten, kann man schrittweise die Menge soweit erhéhen, bis erste Beschwerden auftreten. Hier
liegt dann der individuelle Granzwert.

1. Zeitlich begrenzte (intermittierende), streng fructosearme Kost:
Diese Einstiegserndhrung soll ca. 2-3 Wochen dauern und soll dem oft akuten Krankheitsgefuhl der Patienten
entgegenkommen.

2. Fructoseangepasste Langzeiternahrung:
Fruchtzucker ist enthalten in allen Obstsorten, v.a. Dorrobst, Obstsaften, Honig, Diabetikerprodukten,
Fruchtjoghurts und v.a. in zuckerreduzierten Fruchtjoghurts und Musliriegeln. Bei fertigen Teegetrdnken soll man
auf die Zutatenliste achten. Daneben miissen bei Fructosemalabsorption Zuckeraustauschstoffe (Zuckeralkohole)
gemieden werden. Dazu zéhlen:

» Sorbit (E 420) enthalten in bestimmten Obstsorten und in allen Diabetikerprodukten (Diabetikermarmelade,
Diabetikerkekse, Diabetikerkonfekt, Diabetikerzuckerl), wird im Stoffwechsel zu Fruktose umgewandelt

»  Xylit (E 967) oder Isomalt (E953) enthalten in zuckerfreien SuBigkeiten z.B. Kaugummi, Zuckerl (siehe Etikett).

»  Mannit (E 421) oder Maltit (E965) enthalten in Diabetikerprodukten.

Die Stimulation der Resorptionskapazitat kann durch Gabe von Glucose erhéht werden. Es ist daher sinnvoll Glucose und
Fructose gemeinsam zu konsumieren. Es sollen bevorzugt Produkte mit einem Verhéltnis Fructose:Glucose unter bis 1:1
eingenommen werden.

Symptome treten (ber 15g Fructose in 100g Lebensmittel vermehrt auf, da die Glucose lediglich zu einer begrenzten
Stimulation der Resorptionskapazitat fihrt. Ist der Fructosegehalt unter 1g pro 100g Lebensmittel, so koénnen diese
Lebensmittel in der Regel bedenkenlos im Speiseplan eingesetzt werden. Das Fructose/Glucoseverhéltnis ist in diesem Fall
nicht mehr relevant.

Die folgende Liste soll Ihnen einen Uberblick iiber ,,verbotene* und ,,erlaubte” Lebensmittel geben.
Zum Schluss finden Sie noch Literaturempfehlungen und einen Weblink.
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Erlaubte Lebensmittel

Zucker: . Glucose = Traubenzucker, z.B. Dextropur
. Laktose = Milchzucker
SiRigkeiten: . Als SuRstoff Traubenzucker oder Dextropur
. Puddingpulver Vanille von Dr. Oetker
. Sarotti-Kakao
Nahrmittel: Weizenmehl Type 480 (D-405)
Mais, Starke, GrieR, Reis
Teigwaren
Evtl. Roggen — max. 20 %
Hirse

Brot- und Backwaren: Backwaren auf Sauerteigbasis

Trockenhefe und Backpulver von Dr. Oetker
Toastbrot ohne Zucker

Weizenmehl mit wenig Roggen

Reiswaffeln

Milchprodukte: Trinkmilch, Sauermilch
Buttermilch
Naturjoghurt, Quark
Kefir, Sauerrahm
Schafmilchprodukte

Eier, Kase ohne Zucker

Essig/Ole: Surig Essig-Essenz farblos
Etwas Zitrone

Butter

Olivendl, Rapsol
Sonnenblumendl, Maiskeimol
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Fisch/Fleisch: Alle Fleischarten (Kalb, Rind, Schwein,
Lamm, Geflugel, Wild) frisch oder
tiefgekuhlt

Alle Frischfischarten (unpaniert)

Schinken, kalter Braten

Wourstwaren ohne Zucker

Knabbereien: Reiswaffeln

Dinkel ohne Zucker
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Gewlirze: Frischgewiirze
Dill, Basilikum, Petersilie
Safran, Thymian

Salz, Pfeffer

Getranke: Schwarztee, Griiner Tee
Kréauter- und Thymiantee
Fenchel- und Anistee
Kamillen- und Pfefferminztee
Mineral- und Leitungswasser

Wenig Alkohol (max. 1/8 trockener Rotwein)

Obst/Gemise: Salate (Feld- und Blattsalat)

Spinat

Kartoffeln (am Vortag geschalt, geschnitten
und gewassert)

Schalotten und  Zitronensaft in kleinen
Mengen

. evtl. Bananen wg. hohem Glucoseanteil
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