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Fruktoseintoleranz

Einleitung

Die intestinale Fruktoseintoleranz ist eine Stoérung der Aufnahme von Fruchtzucker im Diinndarm.
Dabei kann Fruktose nicht ausreichend lber die Darmwand aufgenommen werden und gelangt in
den Dickdarm.

Dort wird sie von Darmbakterien abgebaut, wodurch Gase entstehen und typische Beschwerden
auftreten.

Symptome
Typische Beschwerden sind:

¢ Bldhungen

¢ Bauchschmerzen
¢ Durchfall

¢ VVollegefihl

¢ Darmgerausche

Die Beschwerden treten meist nach dem Verzehr fruktosereicher Lebensmittel auf.

Ernahrungstherapie

Zu Beginn kann eine fruktosearme Ernahrung sinnvoll sein. AnschlieBend erfolgt meist eine
schrittweise Wiederaufnahme verschiedener Lebensmittel, um die individuelle Vertraglichkeit zu
bestimmen.

Lebensmittel mit besonders hohem Fruktosegehalt sind unter anderem:

* bestimmte Obstsorten

¢ Fruchtsafte

¢ Honig

o stark gesiiSte Lebensmittel

Mikronahrstoffe

Eine ausgewogene Erndhrung bleibt trotz Einschrankungen wichtig.
Besonders zu beachten sind:

Folsdure
kommt haufig in Obst und Gemise vor.

Vitamin C
wichtiger Bestandteil des Immunsystems.

Ballaststoffe
unterstiitzen eine gesunde Darmflora.

1 © Dr. Robert Jelinek



Dr., Robert Jelinek = Arzt flir Allgemeinmedizin
OAK-Diplom fiir Ernahrungsmedizin und Manuelle Medizin, Notarztdiplom
Kapfenstein 123, 8353 Kapfenstein
www.dr-jelinek.at

Praktische Empfehlungen

¢ kleine Portionen Obst Uiber den Tag verteilen
¢ Kombination von Fruktose mit Glukose kann die Vertraglichkeit verbessern

o stark gesiiRte Getranke vermeiden
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