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Diagnose: Fructose-

Intoleranz

Warum fiihrt Fructose im Darm bei manchen
Menschen zu Beschwerden? Und wie wird die
richtige Diagnose gestellt?

Bei der Fructose-Intoleranz handelt es sich um eine
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit gegeniiber dem
Zuckerstoff Fructose. Die mit der Nahrung verzehrte
Fructose wird im Diinndarm nicht ausreichend aufge-
nommen, deshalb spricht man auch von einer Fructo-
se-Malabsorption. Die Fructose gelangt in den Dick-
darm, wo sie von Darmbakterien abgebaut wird. Dies
kann zu verschiedenen Beschwerden, wie Bldhungen,
Vollegefiihl, aber auch depressiven Verstimmungen,
fiihren. Wie viel Fructose jeder Betroffene beschwer-
defrei vertragt, ist individuell unterschiedlich.

Die hereditdre Form der Fructose-Intoleranz ist nicht
Thema dieses Buches! Dies ist eine schwere, aber auch
extrem seltene Stoffwechselerkrankung. Betroffene
miissen von Geburt an klinisch tiberwacht werden
und unterliegen schwerwiegenden Einschrankungen
bei der Lebensmittelauswahl. Dieser Ratgeber rich-
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tet sich ausschlieBlich an Menschen mit einer Fruc-
tose-Malabsorption, was nichts anderes als schlechte
Fructose-Aufnahme bedeutet. Wenn im weiteren Ver-
lauf dieses Buches von einer Fructose-Intoleranz die
Rede ist, so ist damit stets eine Malabsorption ge-
meint.

Wer unter einer schlechten Fructose-Aufnahme leidet
und dennoch fructosehaltige Speisen und Getrdanke
verzehrt, kann unter

» Magenschmerzen,

« Bldhungen,

« Vollegefiihl,

« durchfallartigen Storungen,

« Ubelkeit nach dem Essen,

« aber auch depressiven Verstimmungen,

» Antriebslosigkeit und

« Stimmungsschwankungen
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leiden. Betroffene, bei denen die Fructose-Intoleranz
noch nicht erkannt ist, leiden auch héufiger an Infek-
tionskrankheiten.

Das Mittel der Wahl zur Vermeidung dieser Beschwer-
den ist eine Erndhrung, bei der auf krank machende
Lebensmittel weitestgehend verzichtet wird. Zusdtz-
lich sollte ein Mangel an Zink, Folsdure und Trypto-
phan vermieden werden. Wer diese Ratschldge beher-
zigt, kann mit nur geringen Einschrankungen ein sehr
gesundes Leben fithren und braucht fructosebedingte
Beschwerden nicht ldnger zu befiirchten. Wie Sie sich
fructosearm erndhren und gleichzeitig alle lebensnot-
wendigen Nahrstoffe in ausreichendem MafRe zufiih-
ren, erfahren Sie in diesem Buch.

So entstehen die Beschwerden

Verzehrt ein gesunder Mensch fruchtzuckerhaltige
Speisen, so werden diese im Diinndarm beschwerde-
frei verdaut. Moglich wird das durch eine Reihe kom-
plexer Verdauungsvorgdnge, von denen einer den
Namen GLUT-5 trdgt. Dieses Transportprotein ist ver-
antwortlich fiir die Verstoffwechselung von Fruc-
tose. GLUT-5 nimmt einzelne Fruchtzuckermolekiile
auf und schleust diese durch die schwer {iberwind-
bare Darmwand hinein in den Blutkreislauf. Da Fruc-
tose zuvor nicht umgewandelt werden muss, steht sie
- wie der Traubenzucker - relativ schnell dem Stoff-
wechsel zur Energiegewinnung zur Verfiigung.
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Diagnose: Fructose-Intoleranz

Die Fructose-Aufnahme im Darm ist gestort

Eine intestinale Fructose-Intoleranz ist im Prin-

zip nichts anderes als ein GLUT-5-Mangel. Da dieses
Transportprotein nicht in ausreichendem Maf3e pro-
duziert wird, kdnnen je nach Mahlzeit nicht alle Fruc-
tose-Molekiile verstoffwechselt werden und wandern
stattdessen durch den gesamten Darm bis hinein in
den Dickdarm. Leider lduft dieser Vorgang nicht ganz
ohne Nebenwirkungen ab. Zum einen hat Fruchtzu-
cker - dhnlich einem SofRenbinder — wasserbindende
Eigenschaften. Auf seinem Weg durch den Darm ent-
zieht Fruchtzucker dem umliegenden Gewebe Wasser
und vergrofert so das Stuhlvolumen. Dadurch kommt
es vielfach zu hérbaren Darmgerduschen und je nach
Menge zu plétzlich auftretendem Stuhldrang und
wadssrigen Durchfdllen.

Beim Abbau durch Bakterien entstehen Gase

Im Dickdarm wird die Fructose zusdtzlich durch die
dort befindlichen Darmbakterien fermentiert. Bei die-
sem Prozess entstehen als Stoffwechselprodukte Me-
than, Wasserstoff, Kohlendioxid und kurzkettige Fett-
sduren. Letztere iiben einen anregenden Effekt auf die
Darmperistaltik aus und férdern so die Tendenz zu
durchfallartigen Stérungen. Die entstandenen Gase
werden in Form von Bldhungen entsorgt. Aber bis es
so weit ist, sammeln sie sich hdufig im oberen Be-
reich der Dickdarmschleife an und vermitteln ein star-
kes Vollegefiihl, das sich sogar in einem vorgewdlb-
ten Bauch zeigen kann. Zusatzlich werden dadurch
die Eingeweide nach oben gedriickt, wo sie auf Magen
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und Herz Druck ausiiben. Betroffene klagen dadurch
haufig tiber Ubelkeit und Beklemmungsgefiihle in der
Brustgegend. Nicht selten werden solche Symptome
fehlgedeutet und Patienten, die davon berichten, mit
hypochondrischen Stérungen in Verbindung gebracht.

Der H,-Atemtest

Anhand der Darmgasbildung kann man eine Fructo-
se-Malabsorption klinisch nachweisen: Beim soge-
nannten H,-Atemtest, der in gastroenterologischen
Arztpraxen und in fast allen Kliniken durchgefiihrt
werden kann, misst man die Wasserstoffabatmung
von Patienten nach der Einnahme einer Fruchtzucker-
16sung. Leidet ein Patient unter Fructose-Intoleranz,
so gelangen Fructose-Molekiile in den Dickdarm, wo
im Rahmen des Fermentationsprozesses Wasserstoff
entsteht. Ein Teil davon diffundiert durch die Darm-
wand und gelangt {iber die Blutbahn bis in die Lun-
gen, von denen er bereits nach wenigen Minuten
abgeatmet wird. Ldsst sich in der Atemluft der Test-
person nach kurzer Zeit ein Wasserstoffanstieg fest-
stellen, so kann man mit ziemlicher Sicherheit von ei-
ner Fructose-Intoleranz ausgehen.

Wie Sie sich selbst testen konnen

Sie kénnen auch mit einfachen Mitteln selbst feststel-
len, ob eine Fructose-Intoleranz vorliegt oder nicht.
Trinken Sie, am besten auf leeren Magen, ein Glas
Multivitaminsaft und beobachten Sie Ihre Kérper-
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empfindungen in den ndchsten Stunden. Treten die
bereits genannten Symptome auf, so ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass Sie zum Kreis der Betroffe-
nen gehoren.

Weitere mogliche Beschwerden

Tryptophanmangel

Leider sind Magen-Darm-Beschwerden nicht die ein-
zige Folge einer Fruchtzucker-Unvertraglichkeit. In
Studien fand man auch signifikante Zusammenhdnge
zwischen dieser Krankheit und seelischen Stérungen.
Dies liegt zum einen an einem gestorten Serotonin-
haushalt, der mit der Fructose-Intoleranz in Zusam-
menhang gebracht wird. Man geht davon aus, dass die
Aufnahme der Aminosdure Tryptophan in den Blut-
kreislauf unterdriickt wird. Da Tryptophan aber zur
Bildung des »Gliickshormons« Serotonin dringend be-
noétigt wird, leiden Betroffene in direkter Folge {iber-
proportional hdufig unter Stimmungseintriibungen,
Antriebslosigkeit, seelischen Verstimmungen und bis-
weilen manifesten Depressionen.

Folsauremangel

Ein weiterer Ausloser fiir seelische Beschwerden liegt
im Folsduremangel begriindet, der bei Patienten mit
Fructose-Intoleranz fast zwingend auftritt. Aus Unter-
suchungen weif§ man, dass dieses sensible B-Vitamin
bei dieser Patientengruppe oftmals nicht in ausrei-
chendem Maf3e gebildet wird. Man fiihrt dies zuriick
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auf krankhafte Veranderungen der Darmflora durch
die hdufige Konfrontation mit Fructose in den unteren
Darmabschnitten. Dort ndmlich wird die Folsdure bei
gesunden Menschen in ausreichender Menge gebil-
det. Ein Folsduremangel kann neben anderen Folgeer-
krankungen dhnliche Symptome verursachen wie ein
Serotoninmangel: depressive Verstimmungen, Reiz-
barkeit und Konzentrationsstérungen.

Zinkmangel

Doch nicht nur Folsdauremangelerscheinungen werden
mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung gebracht,
sondern auch Zinkmangel. Dieses lebenswichtige Spu-
renelement wird zur Aktivierung vieler Enzymsys-
teme ebenso benétigt wie fiir einen gesunden Hor-
monhaushalt und beim Stoffwechsel. In einer Studie
litten alle Personen mit Zinkmangel auch gleichzei-
tig unter einer Fructose-Intoleranz. Typische Folge ei-
nes Zinkmangels sind hdaufige Erkdltungen aufgrund
einer geschwdchten Immunabwehr, Hauterkrankun-
gen, Probleme mit Haaren und Ndgeln und Wundheil-
stoérungen.

Wie Sie ausreichend Zink, Folsaure
und Tryptophan zufiihren

Fiir Betroffene ist es daher wichtig, durch die Auswahl
geeigneter Lebensmittel eine ausreichende Versor-
gung mit Zink, Folsdure und Tryptophan sicherzustel-
len. Da ausgerechnet Obst und Gemiise Hauptliefe-
ranten von Folsdure aus der Nahrung sind, stellt dies
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bei einer Fruchtzucker-Unvertraglichkeit ein gewis-
ses Problem dar. Aber auch Leber, Milch und Vollkorn-
produkte enthalten reichlich davon. Da Folsdure ein
sensibles Vitamin ist, sollte auf eine schonende Auf-
bewahrung und Zubereitung geachtet werden. Das
Spurenelement Zink findet sich besonders in tieri-
schen Lebensmitteln, also in Fleisch, Fisch, Eiern und
Kdse. Aber auch mit Vollkornprodukten und griinem
Tee konnen Sie Thre Zinkspeicher auffiillen. Zu den
tryptophanreichen Lebensmitteln zdhlen Thunfisch
und Schweinefleisch, Ei, Walniisse, Kiirbiskerne und
Buchweizen. Speziell fiir Menschen mit Fructose-In-
toleranz gibt es im Apothekenhandel ein Praparat na-
mens Fructophan. Es enthdlt den Tagesbedarf an Zink,
Folsdure und Tryptophan und ist rezeptfrei erhdltlich
(www.fructophan.de).
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