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Fructosemalabsorption (Fruchtzuckerunvertraglichkeit)

Was ist eine Fructosemalabsorption?

Fructose (Fruchtzucker) ist der siBeste in der Natur vorkommende Einfachzucker. Fir die Fructoseauf-
nahme ins Blut missen im Dinndarm spezielle Fructose-Transporter bereitgestellt werden, fir die bei
jedem Menschen eine begrenzte Kapazitat vorliegt. Bei Fructosemalabsorption ist die Transportkapazi-
tat fr Fructose herabgesetzt. Nicht aufgenommene Fructose gelang in den Dickdarm und wird dort von
den Bakterien verstoffwechselt. Dabei entstehen Gase und Stoffwechselprodukte, die Beschwerden ver-
ursachen konnen.

Welche Beschwerden konnen auftreten?

Typische Symptome nach fructosereichen Mahlzeiten sind Bldhungen, Rumoren, Vollegefiihl, Ubelkeit,
Bauchschmerzen oder Krampfe, weicher Stuhl bis hin zu Durchfall. Im Zusammenhang mit den Darmbe-
schwerden kann es dariber hinaus zu Erschopfungssymptomen kommen.

Wie ernahre ich mich bei Fructosemalabsorption?

Zunachst sollte fir 2 Wochen eine Karenzzeit eingehalten werden, in der alle fructosehaltigen Nah-
rungsmittel streng gemieden werden. Erlaubt sind demnach ausschliefilich die Lebensmittel aus der
Tabellenspalte ,Geeignet”. Anschlieend konnen Lebensmittel aus der Tabellenspalte ,Individuell aus-
testen” in den Erndhrungsalltag integriert werden. Dabei sollten zundchst kleine Portionen getestet
wer-den. Von Natur aus fructosearm sind z.B. Avocado, GemuUse, unverarbeitetes Fleisch, Rohwurst und
Schinken, Fisch und Eier sowie Kartoffeln, Reis, Getreideprodukte (Brot, Nudeln, Flocken) und Nisse. Ein
vollstandiger Verzicht auf Obst ist nicht sinnvoll, weil es einen wichtigen Lieferanten fir Vitamin C, Fols&du-
re, Kalium, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe darstellt.

Wahrend der Testphase sollten Sie sich alle fructosehaltigen Lebensmittel notieren, die nach Ihrer Er-
fahrung eine Symptomatik ausgeldst haben. Weiterhin empfiehlt es sich, nicht mehrere fructosereiche
Lebensmittel innerhalb einer Mahlzeit zu kombinieren. Obstportionen sollten besser ber den Tag ver-
teilt werden. Weiterhin empfiehlt sich die Kombination von fructosehaltigem Obst mit einer eiweif3- oder
fetthaltigen Mahlzeit, um die Magenverweildauer zu verlangern und damit die Verdaubarkeit zu verbes-
sern. Lebensmittel aus der Tabellenspalte ,Ungeeignet” sollten generell nur in sehr kleinen Mengen (z.B.
1 TL Honig oder eine verdiinnte Schorle) konsumiert werden.

-
Geeignet: Individuell austesten: Ungeeignet:
Fructosearm: Avocado, Limette, Weintrauben, Ananas, Fei- Fruchtsafte, Apfel(saft],
Mandarine, Zitrone, Honigmelone, ge, kleine Mengen Mango, Birne(nsaft), Trockenobst,
Grapefruit, Kumquat Kirschen und Pflaumen, Honig, Tomatenmark,

Aprikose, Pfirsich, Kom- Zwiebel, Ketchup, siif3e

Gutes Glucose-Fructose-Verhaltnis: pott, Weingummi, Limona- Marinaden, Didtprodukte
Clementine, Maracuja, Banane, Kiwi, de, Fruchtjoghurt/-molke, mit ,.Stfe aus Frichten”,
Papaya, Orange, Himbeeren, Heidel- Paprika, Kirbis, Spargel, Fruchtschnitten, Fructose-
beeren, Erdbeeren, Brombeeren, Bohnen, Linsen, Champi- sirup, Smoothies
Rhabarber, Preiselbeeren gnons
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Gibt es Medikamente zur Verbesserung der Fructoseverdauung?

Fructose-Enzympréaparate [meist in Form von Xylose-lsomerase) gibt es freiverkauflich in Apotheken und
Drogerien, diese sind jedoch nicht so etabliert wie bei einer Lactoseintoleranz. Die wissenschaftliche
Evidenz ist begrenzt. Dennoch konnen sie fiir z.B. Restaurantbesuche, Feiern oder Reisen erganzend ein-
gesetzt werden, wenn die Zusammensetzung der Speisen schwer einzuschatzen ist.

Quellen: Hahn, A., Strohle, A. & Wolters, M. (2023). Erndhrung: Physiologische Grundlagen, Pravention, Therapie; 4. Aufl., Stuttgart



