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So zeigt sich eine
Fructose-Intoleranz

»0Obst und Gemiise sind gesund.« Das gilt fiir viele. Wenn
Sie aber nach dem Genuss Véllegefiihl und Blahungen
spiiren, haben Sie vielleicht eine Fructose-Intoleranz.
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Wenn Obst und Gemise
krank machen

Wie und warum sich die Fructose-Intoleranz zeigt, beschreibt das
folgende Kapitel. Ein Selbsttest erleichtert Ihnen das Erkennen einer

Fructose-Intoleranz.

Ob als Didt gegen Frithjahrsmiidigkeit
oder den unvermeidlichen Winterspeck,
nahezu téglich werden wir durch Zeit-
schriften und Fernsehbeitrdge zu einer
gesunden, nihrstoff- und vitaminreichen
Erndhrung angehalten. Egal ob Glyx-,
Paleo- oder Brigitte-Didt, ohne Obst-,
Gemiise & Co geht gar nichts. Kérperlich
attraktiv, fit und moglichst auch noch ge-
sund: So fithlen wir uns den Anforderun-
gen des Alltags gewachsen. Gerne folgen
wir den gut gemeinten Erndhrungstipps
der Experten. Doch was ist, wenn der er-
wartete Erfolg ausbleibt? Wenn wir uns
- trotz gesunder Erndhrung und eiserner
Disziplin - nicht fit und schon fiihlen?
Wenn wir stattdessen unter den unter-
schiedlichsten Befindlichkeitsstorungen
leiden?

Obst und Gemiise enthalten das Koh-
lenhydrat Fructose (Fruchtzucker). Tre-
ten nach Genuss dieser Lebensmittel Be-
schwerden auf, besteht der Verdacht auf
eine Fructose-Intoleranz. Ursache der
Fructose-Intoleranz ist ein defektes Trans-
portsystem im Diinndarm. Die Stérung
verhindert eine ausreichende Verdauung
und Verwertung des Fruchtzuckers.

Gesund leben und
trotzdem krank!

Ein Glas Multivitaminsaft zum Friih-
stiick, Obst und Gemiise iiber den Tag
verteilt und ab und zu ein kalorienredu-
ziertes Diditmenii: Eine so verniinftige
Erndhrung kann doch unméglich Ursa-
che fiir Gesundheitsstérungen sein, sollte
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man zumindest meinen. Tatsdchlich aber
ist gerade diese vorbildliche Lebensweise
hdufig Ursache fiir bislang unerklarliche
Magen- und Darmbeschwerden, ja sogar
fiir Depressionen und Ndhrstoffmangel-
erscheinungen.

Warum treten diese Beschwerden gerade
nach dem Verzehr von Lebensmitteln auf,
die allgemein als besonders gesund, vita-
min- und ndhrstoffreich anerkannt sind,
wie beispielsweise Obst und Gemiise?
Ausloser solcher Beschwerden ist der in
diesen Lebensmitteln enthaltene Frucht-
zucker, auch bekannt als Fructose. Wer
nach dem Konsum alltagsiiblicher Men-
gen dieses Kohlenhydrats Beeintrachti-
gungen der Gesundheit und des Wohlbe-
findens verspiirt, der leidet vermutlich
unter einer Fructose-Intoleranz. Wie der
Name schon vermuten ldsst, handelt es
sich um eine Unvertraglichkeit des Koh-
lenhydrats Fructose, welches naturgemafd
in allen Obst- und Gemiisesorten ent-
halten ist. Man bezeichnet dieses Krank-
heitsbild auch als Fruchtzucker-Unver-
trdglichkeit oder Fructose-Malabsorption.

Der Grund fiir diese Fruchtzucker-Unver-
trdglichkeit ist in den meisten Fdllen eine
Stérung der Aufnahme bzw. Verwertung
der Zuckerstoffe im Diinndarm. Ursache
dafiir ist ein defektes Transportsystem im
Diinndarm, welches dazu fiihrt, dass die
Fructose nicht oder in nicht ausreichen-
dem MafBe verdaut wird. Véllegefiihl,
Bldhungen und durchfallartige Stérun-
gen sind die Folgen, die den Betroffenen

Wenn Obst und Gemiise krank machen

das Leben zur Qual machen. Wird auf
diese Krankheit langfristig nicht mit ei-
ner fruchtzuckerarmen Didt eingegangen,
so drohen bisweilen sogar depressive
Verstimmungen und verschiedene Nahr-
stoffmangelerscheinungen.

In seltenen Féllen kann auch ein vererb-
barer Enzymdefekt Ausloser einer Fruc-
tose-Intoleranz sein, ein Befund, der in
diesem Buch nur am Rande Erwdhnung
findet. Man spricht dann von einer here-
ditdren Fructose-Intoleranz. Die Unter-
schiede zwischen dieser sehr seltenen
Form der Fructose-Intoleranz und der

in diesem Buch behandelten (intestina-
len) Fructose-Intoleranz werden im Ka-
pitel »Verschiedene Formen der Fructose-
Intoleranz« (Seite 17) genauer erldutert.
Der Einfachheit halber wird in diesem
Buch die Bezeichnung »Fructose-Intole-
ranz« verwendet. Gemeint ist dann stets
ausschlieBlich die intestinale Form, also
die Fructose-Malabsorption. Die in die-
sem Buch veréffentlichten Tipps, Rezepte
und Erlduterungen beziehen sich - wenn
nicht anders angegeben - ausschlie8lich
auf die intestinale Fructose-Intoleranz
(Fructose-Malabsorption) und sind fiir
Patienten mit hereditdrer Fructose-Into-
leranz nicht geeignet!

Nach Schatzungen leiden etwa 30 Pro-
zent der europdischen Bevolkerung un-
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Wenn Obst und Gemiise krank machen

ter einer Fructose-Intoleranz. Angesichts drom (Seite 55)« vertrostet, noch hdau-
dieser Zahlen sollte man eigentlich mei- figer werden sogar psychische Faktoren
nen, dass die Abkldrung einer Fructose- als Ursache der Gesundheitsbeschwer-
Intoleranz bei der Diagnostik unklarer den vermutet. Und so dauert es oft Jahre
Gesundheitsbeschwerden zur Routine ge-  oder gar Jahrzehnte, bis die richtige Diag-
hort. Doch bislang ist diese Nahrungsmit- nose gestellt wird. Dies verdeutlicht auch
telunvertraglichkeit nicht nur den Betrof- der Erfahrungsbericht einer 31-jahrigen
fenen, sondern auch vielen Medizinern Mutter, die einen fiir diese Krankheit ty-
unbekannt. Nicht selten werden Pati- pischen Leidensweg hinter sich hat.

enten mit der Diagnose »Reizdarmsyn-

»lch hatte schon immer Probleme mit meiner
Verdauung«

Kleinere Probleme mit meiner Verdauung hatte ich eigentlich schon immer.
Bereits als Jugendliche bekam ich alle paar Tage Bauchschmerzen und gele-
gentlich auch Durchfall. Verschiedene Arztbesuche iiber einen Zeitraum von
mehreren Jahren brachten aber keinen Aufschluss iiber irgendwelche Krank-
heiten, stattdessen wurden seelische Faktoren als Ausléser vermutet. Und

so hielt ich diese Storungen fiir normal und nahm sie meist nicht weiter zur
Kenntnis.

Weder wihrend meiner Ausbildung zur Biirokauffrau vor rund 10 Jahren
noch in der anschliefSenden Zeit als Hausfrau und Mutter haben mich die Be-
schwerden so sehr beeintréchtigt, dass ich mir ernsthaft Sorgen machte. Dies
dnderte sich, als ich mir und meiner Familie eine gesiindere Erndhrungs-
weise verordnete und den Speiseplan mit Fruchtséften sowie viel Obst und
Gemiise anreicherte. Die anfdngliche Hoffnung auf Besserung meiner Bauch-
beschwerden verflog schnell. Schlimmer noch, die Durchfiille traten von da
an fast tdglich auf, und ich fiihlte mich zu dieser Zeit krank und ausgelaugt.

Weil auch meine damals 7-jdhrige Tochter nun hdufiger iiber Bauchschmer-
zen klagte, suchte ich mit ihr einen Kinderarzt auf und klérte ihn bei dieser
Gelegenheit iiber unsere neuen Erndhrungsgewohnheiten auf. Er riet mir,
zundichst auf Multivitaminsdfte und Honig zu verzichten. Weil sich darauf-
hin nicht nur der Zustand meiner Tochter besserte, sondern auch mein eige-
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So zeigt sich eine Fructose-Intoleranz

ner, verordnete mein Hausarzt mir sechs Wochen spditer einen H,-Atemtest
zum Nachweis einer Fruchtzucker-Unvertrdglichkeit. Das Testergebnis war

positiv!

Bei einer Ernéihrungsberatung erfuhr ich dann, welche Speisen ich besser
meiden oder nur in geringem Umfang konsumieren sollte und was ich sonst
noch tun kann, um die Vertrdglichkeit von Obst und Gemiise zu verbessern.
Seit ich mich an diese Ratschldge halte, bin ich quasi beschwerdefrei, fiihle
mich fit und gesund und lebe formlich auf. Durchfille und Bauchschmer-
zen, wie ich sie seit meiner Kindheit als Normalzustand kannte, sind seitdem

nicht mehr aufgetreten.

Eine Fructose-Intoleranz kann mittels ei-
nes vergleichsweise einfachen Verfahrens
nachgewiesen werden, daher sollte man
meinen, dass jeder Betroffene iiber seine
Krankheit Bescheid weif3. Doch genau
das Gegenteil ist der Fall: Viel zu selten
verordnet der Arzt einen entsprechen-
den Atemtest, wenn der Patient {iber un-
klare Bauchbeschwerden klagt, und viel
zu hdufig werden die Betroffenen mit ih-
ren zahlreichen, teilweise diffusen Symp-
tomen fehldiagnostiziert. Dariiber hinaus
sehen sie sich mit dem Verdacht konfron-
tiert, allein seelische Griinde seien fiir
ihre Krankheit verantwortlich.

Aber wie kann es sein, dass die Diag-
nose der Fructose-Intoleranz - im Wei-
teren zur Vereinfachung mit FI abgekiirzt
- eine solche AufBenseiterstellung ein-
nimmt? Dafiir gibt es vermutlich meh-
rere Griinde. Generell interpretiert man
Verdauungsbeschwerden nach dem Ge-
nuss groBerer Mengen an Fruchtzucker
nicht unbedingt als eine ernst zu neh-

mende Krankheit. Schlieflich ist nahezu
jedes Lebensmittel ab einer gewissen
Menge unbekémmlich und schwer ver-
daulich. Dabei wird aber {ibersehen, dass
Menschen mit FI meist gar nicht wissen,
dass sie gewohnheitsmafRig viel Frucht-
zucker zu sich nehmen und womaéglich
viel weniger davon vertragen, als dies
bei Gesunden der Fall ist. Dadurch kén-
nen sie auch den Verursacher ihrer Be-
schwerden nicht identifizieren. Gerade
wer meint, sich mit fiinf Portionen Obst
und Gemiise pro Tag besonders verant-
wortungsbewusst zu erndhren, wird bei
Vorliegen einer FI genau den gegenteili-
gen Effekt erzielen.

Die Essgewohnheiten der Nord- und
Mitteleuropder haben sich in den letzten
Jahrzehnten sehr verdandert: Galten Siid-
friichte, exotische Obst- und Gemdiisesor-
ten und Safte friither noch als besondere,
weil teure Delikatesse, so nehmen sie
auf dem heutigen Speiseplan einen fes-
ten Platz ein. Nahezu taglich und zu je-
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der Jahreszeit konsumieren wir ein Viel-
faches der Fruchtzuckermenge wie noch
vor 30 Jahren. Fiir die Mehrzahl der Men-
schen ist der Konsum dieser Vitamin-
spender ein gesunder Genuss, weil sie
den darin enthaltenen Fruchtzucker pro-
blemlos tolerieren. Fiir 3 von 10 Perso-
nen gilt dies allerdings nicht: Sie leiden
unter einer Fructose-Intoleranz.

Wenn Obst und Gemiise krank machen

Auch die Errungenschaften der Lebens-
mittelindustrie verschdrfen das Problem:
Aus technologischen Griinden wird un-
zdhligen Speisen und Getranken heutzu-
tage Fructose beigemengt, wodurch ein
Durchschnittskonsument im Laufe eines
Tages ganz betrdchtliche Mengen dieses
Kohlenhydrats zu sich nimmt. In den
meisten Fillen weilk er davon aber nichts,
da man die SiifSe des Fruchtzuckers nicht
von der anderer SiiSungsmittel unter-
scheiden kann.
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Leide ich unter einer
Fructose-Intoleranz?

Viele Menschen leiden von Zeit zu Zeit an Magen- und Darm-
beschwerden. Manche entwickeln einen starken Leidensdruck
und haben zahlreiche Arztbesuche hinter sich.

Vielleicht geht es IThnen auch so, und
Sie haben nun den Verdacht, zu den

30 Prozent der Betroffenen zu gehéren,
die an Fructose-Intoleranz leiden. Dann
finden Sie einen Selbsttest-Fragebogen
(Seite 20), mit dessen Hilfe Sie das Vor-
liegen einer FI bereits gut abschdtzen
kénnen. Das Ergebnis kédnnen Sie im Be-
darfsfall mit Ihrem Hausarzt oder einem
Erndhrungsberater besprechen, welcher
gegebenenfalls zur sicheren Diagnose
einen H,-Atemtest veranlassen wird.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie al-
les Wissenswerte iiber die medizinischen
Hintergriinde Ihres Leidens und bekom-
men wertvolle Tipps fiir den praktischen
Umgang mit der FI, beginnend mit der
Frage, welche Lebensmittel in welchen
Mengen fiir Sie vertraglich und gesund

sind, bis hin zur Einkaufshilfe fiir den
Supermarkt.

Auch wenn die Erkenntnis, unter einer
Fruchtzucker-Unvertraglichkeit zu lei-
den, im ersten Moment auf Sie wie ein
Schock wirken mag: Es gibt keinen Grund
zu verzweifeln. Um Thre Beschwerden zu
lindern, sind zwar gewisse Einschran-
kungen und ein verdnderter Speiseplan
erforderlich. Doch es wird Sie freuen zu
horen, dass es kein Lebensmittel gibt, das
Sie zukiinftig nicht mehr konsumieren
diirfen. Da die FI - im Gegensatz zur Le-
bensmittelallergie - erst nach dem Ver-
zehr einer bestimmten Menge an Frucht-
zucker Probleme bereiten kann, gibt es
prinzipiell kein »verbotenes« Lebensmit-
tel fiir die Betroffenen. Im 5. Kapitel die-
ses Buches erfahren Sie, welche Folgen
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dies fiir Mengen und Zubereitung der
Speisen hat. Eine fructosearme Erndh-
rung ist nicht gleichzusetzen mit Verzicht
und Eint6nigkeit, wie Thnen der Rezept-
teil dieses Buches beweist. Mithilfe ein-
fach nachzukochender Rezeptvorschlige
wird es Ihnen spielend gelingen, einen
abwechslungsreichen Speiseplan fiir eine
fructosereduzierte Didt zu erstellen. Da-
bei sind die Rezeptvorschlage nicht als
strenge Anleitung fiir einen Didtplan zu
verstehen, sondern als eine Anregung
zum Ausprobieren und Experimentieren.

Man unterscheidet zwei Arten der Fruc-
tose-Intoleranz. Obwohl sie sich in man-
chen Punkten sehr dhnlich sind, muss
wegen der Unterschiedlichkeit ihrer Aus-
wirkungen dennoch streng zwischen bei-
den Formen unterschieden werden:

Die intestinale Fructose-Intoleranz
Bei der intestinalen Fructose-Intoleranz,
die auch als Fructose-Malabsorption be-
zeichnet wird, handelt es sich um eine
Storung des Fructosetransports im Darm
(intestinal). Ursache dieser Verdauungs-
storung ist ein defektes Transportsystem
mit dem Namen GLUT-5. Man schdtzt,
dass in unserem Kulturkreis etwa 3 von
10 Personen unter einer mehr oder min-
der schwer ausgepragten Form dieser
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit lei-

Leide ich unter einer Fructose-Intoleranz?

Fructose-Intoleranz bedeutet nicht,
lebenslang auf fruchtzuckerhal-
tige Speisen zu verzichten. Wer gut
iber seine Unvertraglichkeit infor-
miert ist, der verfiigt auch tiber ei-
nen reichhaltigen Speiseplan. Mit
dem Wissen um die medizinischen
Aspekte der Fl und mit den prakti-
schen Tipps dieses Buches sollte
es lhnen zukiinftig gelingen, auch
ohne fremde Hilfe zu entscheiden,
welche Erndhrungsweise fiir Sie die
richtige ist. Unberechenbare Prob-
leme mit Magen und Darm werden
dann schon bald der Vergangenheit
angehoren.

den. Die Erlduterungen und Ratschldge
in diesem Buch beziehen sich ausschlief3-
lich auf diese intestinale Form der Fruc-
tose-Intoleranz.

Die hereditdre Fructose-Intoleranz
Viel seltener und in ihren Auswirkun-
gen schwerwiegender ist die heredi-
tdre, also erblich bedingte Form der FI,
im Folgenden kurz HFI genannt. Bei ei-
nem von etwa 20000 Neugeborenen lasst
sich diese Krankheit feststellen. Es han-
delt sich bei der HFI um einen Enzymde-
fekt, der bei Didtfehlern bereits nach dem
Abstillen zu lebensbedrohlichen Zustdn-
den fiihren kann. Eine streng fructose-
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