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Fructosemalabsorption

Die Fruktosemalabsorption, auch Fruktoseunvertridglichkeit genannt, bezeichnet eine Storung der
Nahrstoffaufnahme und des Nahrstofftransportes vom Darm in die Blut- und Lymphbahnen. Hierbei
kommt es zu einer eingeschrinkten Aufnahme der Fructose im Diinndarm, so dass ein groferer Teil
dieser Fructose in den Dickdarm gelangt: in der Wand des Diinndarms ist ein Transportprotein
(GLUT-5) fiir die Resorption der Fruktose zustindig; die Transportkapazitit von GLUT-5 kann
angeborener- oder erworbenerweise vermindert sein. Haufig kommt es zu einer zusitzlichen
funktionellen Darmstérung, sodass die in den Dickdarm gelangte Fructose im Dickdarm
unangenehme Symptome wie Durchfall, Bldhungen oder Schmerzen verursacht.

Die Bedeutung der Fructosemalabsorption hat zugenommen, da sich die Menge an Fruktose in
unser industriell hergestellten Nahrung deutlich erhoht hat.

Beschwerden bei Fructosemalabsorption

Ist die Aufnahme von Fruktose im Diinndarm gestort, gelangt sie in den Dickdarm und wird dort
von Bakterien abgebaut. Es entstehen Gase und kurzkettige Fettsduren, die zu den folgenden
Beschwerden fiihren konnen: Blihungen, Bauchschmerzen und Krimpfe, Ubelkeit, AufstoBen,
Erbrechen, Vollegefiihl, Durchfille oder Verstopfung.

Ernihrung bei Fructosemalabsorption

Als Therapie der Fruktoseintoleranz gilt die Reduktion des mit der Nahrung aufgenommenen
Fruchtzuckers und die Vermeidung von Sorbit (blockiert die GLUT-5-Transporter vollkommen).

Obst

Ungiinstige Obstsorten (hoher Fruchtzucker-, niedriger Traubenzuckergehalt):
Apfel, Birne, Heidelbeere, Pflaume, Weintrauben und deren Trockenfriichte.

Giinstige Obstsorten (niedriger Fruchtzucker- und hoher Traubenzuckergehalt):
Banane, Ananas, Mandarinen, Erdbeeren, Himbeeren, Papaya, rote Johannisbeeren und Zitrone.

Zucker

Ungeeignete Zuckerarten: Haushaltszucker (Saccharose), Fruktose, Sorbit, Invertzucker (im
Honig).

Erlaubte Zuckerarten: Glukose (Traubenzucker, z. B. Dextropur, begiinstigt die Resorption),
Laktose (Milchzucker).

Zuckeraustauschstoffe

Zuckeraustauschstoffe haben bestimmte Eigenschaften, die sich die Lebensmittelindustrie zu eigen
macht. Sie werden u. a. eingesetzt als Kristallisationsverzogerer, Weichmacher,
Konservierungsstoffe und Verbesserer der Rehydratisierung von Trockenprodukten.

Bei einer Fruktoseintoleranz sollten auch Zuckeraustauschstoffe gemieden werden. Hinter den
Bezeichnungen Fructose, Sorbit und Zuckeralkohole kénnen sich verstecken: Fruktose,
Fruchtzucker, Inulin, Fructooligosaccharid, Zuckeraustauschstoff, Maisstérkesirup, Sorbit E 420,
Mannit E 421, Isomalt E 953, Maltit E 965, Laktit E 966, Xylit E 967.



Tipps
* Etwa 20 % der Menschen, die eine Fruktoseintoleranz aufweisen, haben auch

eine Laktoseintoleranz. Mit einem Erndhrungsberater sollten sie gemeinsam die
Unvertraglichkeiten kldren und einen Speiseplan erarbeiten, der den Beschwerden vorbeugt.

* Fruchtzuckerhaltiges Obst kann bei gleichzeitiger Aufnahme von Glucose vertriglicher sein.

* Priifen Sie beim Einkauf immer die Zutatenliste und achten Sie darauf, dass in dem Lebensmittel
keine Zuckeraustauschstoffe enthalten sind.

* Achten Sie auf Fertigprodukte. Zuckeraustauschstoffe finden sich in vielen Fertigprodukten, z. B.

in Marzipan, Lebkuchen, Dominosteinen, Bonbons, Kaugummis, Didtlimo und in Didtprodukten
usw.



