Ernahrung bei Fruktosemalabsorption

Konzept der Erndhrungstherapie

1.Stufe: Beschwerden reduzieren. Nach der Diagnosestellung
konnen Sie bis zu zwei Wochen lang auf stark fruktosehaltige
Lebensmittel verzichten. Eine vollig fruktosefreie Erndhrung ist
nicht anzustreben, da sonst die noch bestehende Vertraglich-
keit weiter abnimmt!

Ursache

Fruktose (Fruchtzucker) ist ein natiirlich vorkommender Zucker,
der aber auch in verarbeiteten Lebensmitteln verwendet wird.
Von der Fruktosemalabsorption sind ca. 30 % der Bevdlkerung
betroffen. Die Fruktosemalabsorption darf nicht mit der angebo-
renen Fruktoseintoleranz (HFI) verwechselt werden: Diese Patienten
miissen lebenslang vollstandig auf Fruktose verzichten. Das ist bei
der Fruktosemalabsorption anders.

Die Aufnahmefdhigkeit von Fruktose ist bei jedem Menschen
begrenzt, allerdings ist die Fruktosemenge, ab der Beschwerden
auftreten, individuell verschieden und liegt zwischen 1-30 g
Fruktose pro Tag. Wird mehr Fruktose verzehrt, gelangt sie in den
Dickdarm, wo sie von Bakterien abgebaut wird. Dadurch kommt
es zu Blahungen, Bauchkrampfen und Vollegefiihl. Auch der
Zuckeraustauschstoff Sorbit hemmt die Fruktoseaufnahme.

2.Stufe: Ermittlung der Toleranzschwelle. Zundchst sollten Sie Ihre
Toleranzschwelle ermitteln. Dafiir erndahren Sie sich zwei Wochen
fruktosearm, ohne Zuckeraustauschstoffe und mit moglichst wenig
blahenden Lebensmitteln (Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte). In der
anschlieBenden Testphase priifen Sie, welche Mengen an ,meistens
schlecht vertrdglichen Lebensmitteln” Sie noch vertragen. Testen
Sie zuerst die ,,bedingt geeigneten Lebensmittel”.

Dauer und Ziel

1. Stufe: Karenzphase
Dauer: 2 Wochen

Ziel:
Beschwerdereduktion

2. Stufe: Testphase
Dauer: 6 Wochen

Ziel:
individuelle Toleranzschwelle
ermitteln

3. Stufe: Dauererndhrung

Ziel:
Bedarfsdeckung
aller Nahrstoffe,
gute Lebensqualitat

iberreicht von

3.Stufe: Abwechslungsreiche Dauererndhrung. Durch eine Lebens-
mittelauswahl mit Beriicksichtigung von personlichen Vorlieben
und Vertraglichkeis abwechslungsreiche, bedarfsdeckende
gibt keine Pauschaldiat! Durch die

Empfehlungen

vermeiden
®  meistens unvertraglic
blahende Lebensmit

oher Fruktose- und Sorbitgehalt, Zuckeralkohole,

bevorzugen

langsam essen

teigerung desVerzehrs ,meistens unvertraglicher Lebensmittel";
.1 neuesLebensmittel austesten

ehaltige Lebensmittel wie Obst mit Glukose, Protein und Fett anreichern
. Erdbeeren mit Quark und etwas Traubenzucker)

vermeiden
® grolRe Mengen an Pflaume, Mango, Apfel, Birne, Trockenobst, Saft, Konfitiire
m Vorsicht auch bei: Softdrinks, Eistees, Kindergetranke, zuckerfreie SiiRigkeiten mit Fruktose oder Sorbit

bevorzugen
m keine fruktosefreie, sondern eine individuelle fruktoseangepasste Ernahrung
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Erndhrung bei Fruktosemalabsorption

Lebensmittelempfehlungen

Die folgende Ubersicht kann lhnen zur Orientierung dienen. Je nach individueller Vertraglichkeit kénnen Sie auch mehr oder weniger
fruktosehaltige Lebensmittel essen. Bei Lebensmitteln ohne Fruktose bzw. mit sehr geringem Fruktosegehalt (Spalte ,,empfehlenswert")
treten keine Fruktose-bedingten Probleme auf. Fruktosehaltige Lebensmittel (Spalte ,,weniger empfehlenswert") sind nicht verboten,
sondern sollten Sie lediglich nicht zu viel davon verzehren. Beachten Sie immer die Zutatenliste!

Gruppe

Getranke

Gemiise

Obst

Niisse und
Samen

Brot und
Brotchen,
Backwaren

Getreide,
Teigwaren,
Kartoffeln

Milch/
Milchprodukte

Fleisch
und Wurst

Fisch

Eier
Streichfette
Ole

StiRigkeiten

Wiirze

Zubereitung
Sonstiges

empfehlenswert

® alle alkohol- und zuckerfreien Getranke (Trinkwasser,
Mineralwasser, Krdutertee, schwarzer/griiner Tee und
Kaffee)

m fastalle Sorten (frisch und Tiefkiihl-Rohprodukt)
® als Rohkost, Salat, gediinstet; fettarm zubereitet

® Obst mit hoherem Gehalt an Glukose als Fruktose
(Banane, Avocado, Litschi, Mandarine)

B ungesalzene Niisse und Samen

® alle Brote, Brotchen und Backwaren

® alle Getreidesorten, Kar In, Teigw und Mehle

= Milch und duktiy(natin, Kase

® alle Fleisch- und Geflugelsorten
(frisch oder Tiefkiihl-Rohprodukt)
® Wurst und Fleischwaren

= alle Fische (frisch oder Tiefkiihl-Rohprodukt)
u alle Eier

u alle Streichfette

® alle Pflanzendle

m SiiBigkeiten ohne Fruktose und Zuckeralkohole
® in MaRen Traubenzucker (Glukose, Dextrose),
Zucker (Saccharose), Malz, Malzsirup und SiiRstoffe

m Krauter, Gewdirze, Senf, Meerrettich, Salz, Essig

u fruktosehaltige Lebensmittel mit Traubenzucker, Fett
und Protein (z. B. Sahne, Quark, Joghurt) kombinieren

weniger empfehlenswert

® Fruchtsaft, Saftschorle, Friichtetee, Smoothies

® Fruchtzucker (Fruktose), Fruktosesirup,
Fruktose-Glukosesirup, Zuckeralkohole

= bedingt geeignet (testen): Kohlensdurehaltiges
Mineralwasser, Gemiisesafte, Bier, Wein, Sekt

®m Artischocke, Lauch

® Convenience-Produkte und Konserven mit Fruktose
oder Sorbit

® bedingt geeignet (testen): Bohnen, frische Erbsen,
Chicoree, Fenchel, Kohlrabi, Mais, Paprika, blahendes
Gemiise (Kohl, Pilze, Zwiebeln, Knoblauch, Hiilsenfriichte)

, Dattel, Mango, Zwetschge,

e, Trockenfriichte
ruktose, Fruktose-Glukose-Sirup,
ire, Marmelade, Gelee

karamellisierte Niisse

® Backwaren mit Trockenobst oder Fruktose
= bedingt geeignet (testen): grobes Vollkornbrot

B Miislis mit Trockenobst
®m | Zuckerfreie oder Zuckerreduzierte" Miislis

® Milchprodukte mit Friichten, Fruktose oder
Zuckeralkoholen
m  fett-" oder,zuckerreduzierte" Produkte

® Riihreier mit Sahne, Pfannkuchen
® Halbfettbutter, Margarine, Fettersatzprodukte
® Salatdressings mit Milchbestandteilen

® Konfitiire, Honig, Maissirup, Apfel- und Birnenkraut,
Dicksafte, Fruchtschnitten, Miisliriegel mit Trockenobst

® Zusatze: Fruchtzucker (Fruktose), Fruktosesirup,
Fruktose-Glukosesirup, Sorbit (E 420), Mannit (E 421),
Isomalt (E 953), Maltit (E 965), Lactit (E 966), Xylit (E967),
Zuckeraustauschstoffe

® Fertigdressings und -sofRen mit Fruchtzucker oder
Fruktosesirup

m starkes NachsiiBen, ,Light"-Produkte, Nahrungs-
erganzungsmittel und Arzneimittel mit Fruktose oder
Zuckeralkoholen - Zutatenliste beachten!





