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Einfiihrung

Was Sie iiber die Fructose-Intoleranz wissen sollten

Fruchtzucker und Zuckeraustauschstoffe sind die Ubeltdter — aber auf die Menge kommt es an!

Is Sie das erste Mal von Threr Krankheit erfahren

haben, waren Sie woméglich etwas irritiert: Obst
und Gemiise, Fruchtsdfte und kalorienreduzierte Didt-
mentis ... alles Speisen, die in der Gunst gesundheits-
bewusst lebender Menschen ganz weit oben stehen. Und
nun heif3t es auf einmal, dieses Essen macht Sie krank.

Natiirlich ist das nur die halbe Wahrheit. Genau
genommen ist lediglich der darin enthaltene Frucht-
zucker oder ein Zuckeraustauschstoff wie Sorbit fiir [hre
Beschwerden verantwortlich. Und auch hier gilt eine
weitere Einschrankung: Auf die Menge kommt es an!

Ein entscheidender Punkt: lhre individuelle Toleranzgrenze

Zu lhrer Beruhigung: Es existiert kaum ein Lebensmittel,
das Sie von nun an strikt meiden sollten. Um aber
tatsdchlich beschwerdefrei zu sein, miissen Sie fiir sich
herausfinden, wie viel Fruchtzucker Ihr Kérper problem-
los verdaut. Man spricht in diesem Zusammenhang von
der ,individuellen Toleranzgrenze“. Diese ist bei jedem

Fructose — was ist das iiberhaupt?

Betroffenen unterschiedlich ausgeprdgt und es liegt an
Ihnen, durch vorsichtiges Austesten ein Gefiihl fiir die
Schwere Threr Unvertraglichkeit zu bekommen. Die
Tabellen vom Fructosegehalt einzelner Lebensmittel in
diesem Buch werden Thnen dabei eine wertvolle

Hilfe sein.

Als Erstes sollten Sie natiirlich wissen, um was es sich bei
dem Stoff , Fructose* iiberhaupt handelt. Wie der Name
schon vermuten ldsst, ist die Fructose ein Zuckerstoff aus
Friichten und Gemdiisesorten. Sie wird daher auch als
Fruchtzucker bezeichnet. Es handelt sich dabei um einen
Einfachzucker (Monosaccharid), der als Energietrager
direkt in unsere Blutbahn abgegeben werden
kann. Fructose findet sich naturgemadf in sehr
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unterschiedlichen Mengen in Obst, Gemiise, Pilzen
und Getreide sowie in allen Lebensmitteln, die daraus
hergestellt sind oder Bestandteile dieser Sorten
beinhalten. Leider sind dies mehr,
als sich auf den ersten Blick
hin vermutenldsst.
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Die Verdauung — Wurzel allen Ubels

Was Sie (iber die Fructose-Intoleranz wissen sollten

Aber was lduft schief nach dem Verzehr von Fructose?
Was passiert im Korper, wenn ich eine Birne oder einen
Apfel esse? Beim gesunden Menschen wird der darin
befindliche Fruchtzucker im Diinndarm verstoffwechselt.
Dazu bedient er sich der Hilfe eines Transportsystems,
das als GLUT-5 bezeichnet wird. Dieses in der Diinndarm-
schleimhaut lokalisierte Transportprotein schleust den
Fruchtzucker aus dem Nahrungsbrei durch die Diinn-
darmzellen in den Organismus, wo er als Energiespender
zur Verfiigung steht. So gelangen keine oder nur geringste
Mengen von Fruchtzucker durch den langen Verdauungs-
kanal hindurch bis in den Dickdarm, wo sie durch
Bakterien spielend leicht vergdrt werden.
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A Das Transportsystem GLUT-5 schleust den Fruchtzucker in
den Organismus. Bei Fructose-Intoleranz ist dieses
Transportsystem nur eingeschrankt aktiv oder fallt ganz aus.

Der Unterschied zur hereditdren Fructose-Intoleranz

Es existieren zwei Arten der Fructose-Intoleranz:

I Die intestinale Fructose-Intoleranz, die auch als
Fructose-Malabsorption bezeichnet wird.

I Die hereditdre Fructose-Intoleranz.

Um es vorweg zu nehmen: Die Koch- und Rezeptvor-
schldge dieses Buches beziehen sich ausschlieBlich auf
die intestinale Fructose-Intoleranz. Alle hier beschrie-
benen Vorgange und Zusammenhange sind also nicht
anwendbar auf die hereditdre Fructose-Intoleranz und fiir
Menschen mit dieser Erkrankung nicht geeignet.

Zur Erklarung: Die hereditdre Fructose-Intoleranz ist
eine extrem seltene und sehr schwere Stoffwechsel-
erkrankung, bei der Fruchtzucker auch in kleinsten

Mengen strikt gemieden werden muss. Die hereditare,
also vererbliche Form wird meist schon im friihen Kind-
heitsalter diagnostiziert und erfordert eine strenge Didt,
bei der sogar alle Zweifachzucker, die als molekularen
Bestandteil Fructose enthalten (wie beispielsweise der
Haushaltszucker), lebenslang gemieden werden miissen.
Da auch kleinste Diatfehler bereits zu lebensbedrohlichen
Zustanden fiihren, miissen Betroffene eine ganz spezielle
Diatkost einhalten. Anzeichen einer hereditdren Fructose-
Intoleranz sind veranderte Leberwerte, starke Unterzu-
ckerung und Gedeihstorungen bereits nach dem Abstillen.
Hinweis: Es sei noch einmal betont, dass die Ratschldage
und Rezeptvorschldge aus diesem Buch fiir Menschen
mithereditdrer Fructose-Intoleranz nicht geeignet sind!
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Einfiihrung

Im Falle einer Fructose-Intoleranz ist das Transportsystem
GLUT-5 in seiner Aktivitdt eingeschrankt oder sogar
aufgehoben. Das hat zur Folge, dass Fruchtzucker nicht
bereits im Diinndarm verstoffwechselt wird. Dass er
damit auch nicht dem Organismus als Energietrager
zugefiihrt werden kann, stellt kein nennenswertes
Problem dar. SchlieBlich gibt es noch geniigend weitere
Energietrdger, die wir mit unserer Nahrung aufnehmen

und meist problemlos dem Organismus zufithren kénnen.
Problematisch ist jedoch, dass grofse Mengen Frucht-
zucker unverdaut den Weg durch den gesamten Diinn-
darm finden und schlieBlich in den Dickdarm gelangen,
wo sie eigentlich nicht hingehoren. Spdtestens hier setzt
sich dann eine Kette von Ereignissen in Gang, die fiir die
eigentliche Symptomatik verantwortlich ist.

Die Symptome einer Fructose-Intoleranz sind vielfdltig

Fruchtzucker {ibt bereits auf seinem Weg durch den
Diinndarm und spdter auch im Dickdarm eine osmotische
Wirkung aus. Sie hat zur Folge, dass Wasser aus dem
umliegenden Gewebe in den Darm hineingezogen wird
und so das Stuhlvolu-
men erhéht. Dadurch
kommt es zu hérbaren
Darmgerduschen,
krampfartigen Leib-
schmerzen und nicht
selten zu einer osmo-
tischen Diarrho, also
einem wadssrigen
Durchfall.

Wird der Fruchtzucker
zudem im Dickdarm
von den dort ansdssigen
Darmbakterien fermen-
tiert, entstehen die
Stoffwechselprodukte
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Methan, Kohlendioxid und Wasserstoff. Diese Gasan-
sammlung im Dickdarm bewirkt ein Spannungsgefiihl im
Bauchraum, welches als Vollegefiihl wahrgenommen
wird. Der Bauch wolbt sich dabei spiirbar nach vorne,
und viele Betroffene klagen wegen des Drucks auf den
Magen iiber Ubelkeit und Brechreiz. Da ein Teil der Gase
durch die Darmwand diffundiert und tiber die Lungen
abgeatmet wird, tritt in vielen Fdllen Schwindelgefiihl als
Symptom auf. Zu guter Letzt werden die teils betracht-
lichen Gasmengen in Form von Bldahungen entsorgt.

Die Liste moglicher Beschwerden im Magen-Darm-
Bereich ist also lang. Aber damit nicht genug: Ein Grof3teil
der Betroffenen klagt zudem iiber seelische Probleme wie
Depressionen oder Konzentrationsstérungen sowie {iber
hdufige Erkdltungskrankheiten und eine Reihe weiterer,
unspezifischer Beschwerden. Heute weif§ man, dass ein
gestorter Serotoninhaushalt sowie Mangelerscheinungen
im Hinblick auf die Versorgung mit Folsaure und Zink der
Grund dafiir sind.

<« Die Symptome reichen von Leibschmerzen
Uber Infektanfalligkeit bis hin zu Depressionen.
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Was Sie (iber die Fructose-Intoleranz wissen sollten

Serotonin und Tryptophan

Aus Studien weild man, dass eine Fructose-Intoleranz die
Aufnahme von Tryptophan in den Blutkreislauf unter-
driickt. Diese Aminosdure ist aber erforderlich fiir die
Bildung des ,,Gliickshormons*“ Serotonin. In Folge einer
Fructose-Intoleranz kann es also zu Stérungen in der
Serotoninproduktion kommen. Depressionen und
depressive Verstimmungen, Gereiztheit, Niedergeschla-
genheit und Antriebslosigkeit sind daher typische
Symptome. Allerdings tritt dieser Wirkungszusammen-
hang nicht bei allen Betroffenen auf.

Folsdure

Seelische Unzuldnglichkeiten konnen aber auch durch
einen Folsauremangel bedingt sein. Bei Folsdure handelt
es sich um ein sehr sensibles B-Vitamin, das in einer

Dank Folsdure in bester Laune

Unter dem Begriff Folsdure fasst man eine ganze Klasse
von Substanzen aus der Gruppe der wasserloslichen B-
Vitamine zusammen. Folsdure benotigt der Korper fiir eine
gesunde Zellfunktion. Ein Folsduremangel fiihrt unter
anderem zu erhohter Reizbarkeit, Miidigkeit und Antriebs-
schwdche, depressiver Stimmung, erhohter Anfalligkeit
fiir Stressbelastung sowie zu verschiedenen Nerven-
beschwerden. Zu seinem Namen kam Folsdure {ibrigens
im Jahr 1941, als man es aus vier Tonnen Spinatblattern
(folium = Blatt) isolierte.

Wer seinen Folsdaurebedarf auf natiirliche Weise decken
will, sollte verstarkt auf Leber, Vollkornprodukte und Blatt-
gemiise zuriickgreifen. Brot und Backwaren liefern rund
ein Viertel der taglichen Zufuhr. Allerdings kann der
Gehalt an Folsdure in Lebensmitteln sehr unterschiedlich
ausfallen, da auch Sorte, Klima und Reifegrad Einfluss

gesunden Darmflora produziert wird. Im Falle einer
Fructose-Intoleranz kann das sensible Gleichgewicht der
Darmflora nachhaltig gestort sein. Folsdure wird dann
nicht im erforderlichen MaRe produziert, ein Folsdure-
mangel ist die Folge. Das Problem dabei: Ein Folsdure-
mangel verstdrkt die Neigung zu seelischen Problemen
wie Depressionen und Konzentrationsstdrungen. Dies
stellt besonders im Hinblick auf den ebenfalls betroffenen
Serotoninhaushalt ein gewisses Problem dar. Menschen
mit Fructose-Intoleranz sollten daher stets bemiiht sein,
die Gesundheit ihrer Darmflora durch eine verantwor-
tungsbewusste Erndhrung sicherzustellen. Zusdtzlich
konnen Sie Ihrem Organismus durch die Auswahl ge-
eigneter Speisen Folsdure zufiihren. Welche Lebensmittel
dafiir in Frage kommen und was Sie dabeinoch beachten
miissen, lesen Sie imfolgenden Kasten.

nehmen. Genaue Angaben des Folsduregehal-

tes sind daher nur bedingt aussagekraftig. =
Folsdure ist ein sehr sensibles Vitamin, k-

daher gilt es, bei der Aufbewahrung und Zube-
reitung einige Regeln zu beachten. So sollte man
die Einwirkung von Hitze und Licht auf das folsaure-
haltige Lebensmittel nach Méglichkeit auf ein Minimum
reduzieren, um einen Abbau des Vitamins zu verhindern.

I Salat und Gemiise sollte nur kurz und im Gemusefach
des Kiihlschranks aufbewahrt werden.

I Sie verhindern das Ausspiilen der wasserldslichen
Folsdure, indem Sie Gemiise unzerkleinert abspiilen
und nicht wassern.

I Wenn moglich sollte Gemiise gediinstet und nicht
gekocht werden. Falls doch, bietet es sich an, das
Kochwasser an anderer Stelle weiter zu verwenden.
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