Liebe Leserin,
lieber Leser,

wir alle wissen, dass eine gesunde Erndhrung die
Grundlage fiir unser Wohlbefinden ist. Und als be-
sonders empfehlenswert gilt der tdgliche Verzehr von
Obst und Gemiise. Doch was, wenn ausgerechnet der
darin enthaltene Fruchtzucker Bauchschmerzen, Bla-
hungen und Durchfall, ja sogar depressive Verstim-
mungen, Fettleibigkeit und Diabetes verursacht? Obst
und Gemiise sind lingst nicht mehr die einzigen Le-
bensmittel, die Fructose enthalten. Einer Vielzahl in-
dustriell gefertigter Lebensmittel wird heutzutage
Fructose beigemengt, haufig in Form von Zuckerstof-
fen und neuerdings vermehrt durch Isoglucose. Selbst
Erndhrungsfachleute kénnen beim Blick auf eine Zuta-
tenliste nicht mit Sicherheit sagen, ob ein Lebensmit-
tel bei Fructose-Intoleranz geeignet ist oder nicht. Wie
sollen also Sie als Verbraucher wissen, welche Waren
in den Einkaufswagen gehéren und welche nicht?

Dieses Buch unterstiitzt Sie dabei, bei Ihren Einkdufen
die richtige Wahl zu treffen. Es richtet sich an alle, die
unter einer Fruchtzucker-Unvertraglichkeit (Fructose-
Malabsorption) leiden und damit nur geringe Mengen
an Fruchtzucker auf gesundem Wege verdauen kon-
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nen. Fiir Menschen mit hereditdrer Fructose-Intole-
ranz, einer sehr seltenen und schweren Stoffwechsel-
erkrankung, ist der Ratgeber nicht geeignet.

Beim ersten Blick auf die Lebensmittel-Tabellen er-
scheinen Thnen die Einschrankungen womoglich als
sehr umfangreich. Doch Sie werden feststellen, dass
es vielfach kostliche Alternativen zu fructosehaltigen
Speisen und Getrdnken gibt. Auch mit einer Fructose-
Intoleranz ldsst sich gut und abwechslungsreich leben
und speisen.

Vielleicht finden Sie ein Produkt nicht, iiber das Sie
gerne Informationen hétten? Leider konnte nicht je-
der im Handel erhiltliche Artikel einer Bewertung un-
terzogen werden, da einige Hersteller ihre Koope-
ration aus unterschiedlichen Griinden verweigert
haben. Hdufig wissen die Hersteller selbst nicht, ob
und wie viel Fructose in ihren Produkten enthalten
ist. Dennoch finden Sie in diesem Buch eine umfang-
reiche Sammlung zahlreicher Speisen und Getrdnke,
von denen jedes einzelne auf seine Eignung hin kri-
tisch bewertet wurde. Sortiert nach Warengruppen
und zusammengefasst im praktischen Handtaschen-
format, soll Ihnen dieses Buch beim tdglichen Einkauf
eine Entscheidungshilfe sein. In der Hoffnung, Ihnen
mit diesem Ratgeber moglichst viele Antworten auf
tdglich auftretende Alltagsfragen zu geben, verbleibe
ich mit den besten Wiinschen fiir Ihre Gesundheit!

Thr Thilo Schleip
Oldenburg, im November 2018
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