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Fruktoseintoleranz/

Fruktosemalabsorption
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1 Definition

Im Sprachgebrauch bestehen hier viele Uberschneidungen und Verwechslungen.
Untenstehende Begriffe werden oft synonym verwendet, obwohl es Unterschiede
gibt: Fruktoseintoleranz, Fruktoseunvertraglichkeit, Fruktoseabbaustérung, Frukto-
semalabsorption und Fruktosurie sind die haufigsten Bezeichnungen. Im Skript
wird dem allgemein tblichen Sprachgebrauch Rechnung getragen und “Unvertrag-
lichkeit” oder “Intoleranz” gleichermal3en verwendet. Trotzdem werden die einzel-
nen Bezeichnungen in den folgenden Punkten auch korrekt definiert und es wird

erklart, welche Probleme im Korper damit verbunden sein kdnnen.

1.1 Fruktoseunvertaglichkeit

Damit ist eine mengenabhangige Unvertraglichkeit auf Fruchtzucker gemeint. Die
Betroffenen vertragen oft kleine Mengen (z.B. %2 Apfel), gré3ere Mengen aber be-
reiten Probleme. Dabei besteht meistens eine Schwache in den bendtigten Ver-
dauungsenzymen und daher kann die Verdauung nicht schnell genug vollstandig
ablaufen

Fruchtzucker ist in allen Obstsorten, DoOrrobst, Saften, Honig und Diabetikerpro-
dukten enthalten. Manche Zuckeraustauschstoffe sind ebenfalls fruktosehaltig.
Das sind: Sorbit (E420), Xylit (E967), Mannit (E421), Maltit (E965). Um sie zu
identifizieren, sollten die Etiketten von fertigen Lebensmitteln genau gelesen wer-

den!

1.2 Angeborene / heriditare Fruktoseintoleranz (HFI)

Diese Form der Fruktoseintoleranz beruht auf einer Genmutation, ist also eine an-
geborene Intoleranz. Dabei besteht ein Mangel bzw. eine schlechte Funktionsfa-
higkeit des Leberenzyms Fruktose-1-Phosphaht-Aldolase B. Fruchtzucker kann
nicht ausreichend abgebaut werden und sein Gehalt in den Zellen erhdht sich.
Das ist giftig fur die Zellen, weil dadurch andere Enzyme, die fur die Glukosever-
sorgung des Korpers wichtig sind, ebenfalls gehemmt werden. Es kann zu einer

lebensbedrohlichen Unterzuckerung kommen.

Diese Stoffwechselstdrung zeigt sich bereits im Kindesalter, wenn Obst in die Er-

nahrung eingefuhrt wird. Es muss eine strenge, fruktosearme Erndhrung eingehal-
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ten werden. Auch Saccharose (Haushaltszucker) und Sorbit missen vermieden

werden- Haushaltszucker, weil er einen Teil Fruktose enthalt und Sorbit, weil es im

Kdrper zu Fruktose verstoffwechselt wird.

1.3 Fruktosurie

Darunter versteht man eine Abbaustdrung, bei der ein Fehler in der Herstellung
oder Funktion des Leberenzyms Fruktokinase vorliegt. Dieses Enzym baut dann
zu wenig Fruktose ab. Dieser Abbauvorgang aber ist ausschlaggebend fir die wei-
tere Verstoffwechselung des Fruchtzuckers. Dadurch kommt es zu einer Anh&u-
fung von Fruktose im Blut. Die tUberschissige Fruktose wird Uber die Nieren aus-

geschieden. Meistens verursacht dieser Enzymdefekt keine starken Symptome.

1.4 Fruktosemalabsorption

Hier geht es um Stoffwechselvorgdnge im Dunndarm. Ein Transportenzym fur
Glukose, der sog. GLUT 5-Transporter, der Fruktose in die Diinndarmzellen trans-
portieren sollte, funktioniert nicht oder unzureichend. Dadurch wird der Fruchtzu-
cker nicht vollstéandig in den Danndarmzellen verarbeitet. Ein Teil geht unverdaut
in den Dickdarm tber und wird dort abgebaut. Die entstehenden Abbauprodukte,

namlich Kohlenstoff und kurzkettige Fettsduren, verursachen dann Symptome.

Diese Form kann sowohl angeboren als auch erworben sein. Durch Umwelttoxine,
Schwermetallbelastung, Dauerstress, Medikamenteneinnahme, falsche Ernahrung
und tbermafigen Alkoholkonsum wird die Malabsorption begulnstigt.

1.5 Abgrenzung zur Allergie

Eine Intoleranz oder Unvertraglichkeit ist keine Allergie im schulmedizinischen
Sinn. Diese wirde namlich voraussetzen, dass das Immunsystem auf eine Sub-

stanz mit der Bildung von Antikérpern® reagiert.

Die Fruktoseunvertraglichkeit basiert auf einer anderen Problematik. Hier geht es

nicht um EiweilRe, auf die das Immunsystem reagiert, sondern um die unzu-

! Antikorper (= Immunglobuline) sind Proteine (Eiweile) die beim Menschen als Reaktion auf be-
stimmte Stoffe, die das Immunsystem als feindlich ansieht, gebildet werden. Die eindringenden
Fremdeiweil3e nennt man Antigene. Antikdrper werden von einer Klasse weil3er Blutzellen, den
sog. B-Lymphozyten, produziert.


http://de.wikipedia.org/wiki/Protein
http://de.wikipedia.org/wiki/Leukozyt
http://de.wikipedia.org/wiki/B-Lymphozyt
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reichende Verdauung von Zucker. Der Fruchtzucker gehért (wie z.B. auch der

Milchzucker, der eine &@hnliche Problematik aufweisen kann) zu den Kohlehydra-
ten. Diese brauchen bestimmte Verdauungsenzyme zu ihrer vollstandigen Ver-
stoffwechselung. In den vorausgegangenen Punkten wurden bereits die wichtigs-

ten dieser Enzyme vorgestellt.

1.6 Symptome
e schmerzhafte Blahungen
e Bauchschmerzen und -krampfe
e Flatulenz
e Durchfalle oder breiiger Stuhl
e Ubelkeit mit Reflux und Sodbrennen
e Mudigkeit
Durch die unfertige Kohlehydratverdauung kommt es im Darmbereich dann auch

ZU:

pathologischen Darmbakterien

Nachlassen der Reaktionsfahigkeit des Darm-Immunsystems

Pilzwachstum

manchmal Parasitenbesiedlung
In der Folge entstehen manchmal auch:

¢ Resorptionsstérungen bei lebenswichtigen Nahrstoffen (besonders bei Zink,
Tryptophan, Folsaure)

e Fettleber

1.7 Folgen von Fruktoseintoleranz/unvertraglichkeit

Die Folgen einer unbehandelten Fruktoseintoleranz sind fur den Betroffenen quasi
taglich spurbar, denn nach jeder Mahlzeit, die zuviel Fruchtzucker enthalt, entste-
hen die Symptome. Meistens vergehen sie nach 1-2 Stunden wieder, stellen sich
aber zuverlassig auch wieder ein, wenn der nachste Ernahrungsfehler gemacht

wird.
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Leider sind oft Menschen betroffen, die sich “gesund erndhren” wollen und viel
Obst und Gemduse essen. “Gesunde Ernahrung” ist aber nur dann gesund, wenn
Allergene und unvertragliche Nahrungsmittel weggelassen werden. Im Falle einer
Fruktoseintoleranz sind Obst und manche Gemdisesorten eben gar nicht gesund

Fruktoseintoleranz verhindert die Aufnahme der Aminoséaure Tryptophan aus der
Nahrung. Aus Tryptophan wird der Botenstoff Serotonin gebildet, der im Korper
und besonders im Gehirn wichtige Aufgaben zu erflillen hat. Es entsteht ein Sero-
toninmangel. Im Gehirn kann der Mangel an Serotonin Depressionen auslésen

und aufrecht erhalten.

Die einfache Vermeidung von Fruktose, Darmsanierung und Nahrstoffergdnzung

kann diese Form der Depression heilen!

1.8 Nachweismadglichkeiten

Die Labordiagnostik bietet bei entsprechendem Verdacht einen H2-Atemtest oder

eine Messung des Fruktose-Plasma-Spiegels im Blut an.
Es gibt auch die Option einer Stuhlanalyse, die man selbst zahlen muss.?

Indirekte Nachweise erbringen erniedrigte Blutwerte bei Tryptophan, Folsdure und
Zink, weil diese Nahrstoffe bei der Fruktoseproblematik zuerst verarmen. Eine Er-
hoéhung des Enzyms Pankreas-Amylase gibt ebenfalls Hinweise. Man kann auch
den Blutzuckerspiegel nach der Aufnahme von Fruktose bestimmen. Dieser Test
ist relativ belastend, weil eine grol3ere Menge Fruchtzucker eingenommen werden
muss und danach halbsttindlich Kapillarblut aus der Fingerkuppe oder dem Ohr-

l&ppchen genommen wird.

Der kinesiologische Muskeltest oder andere bioenergetische Verfahren sind eben-
falls gute Mdoglichkeiten, eine unerkannte Unvertraglichkeit zu identifizieren. Da
hier schon energetische Ungleichgewichte gefunden werden kénnen, zeigen diese
Testungen manchmal auch schon an, wenn der Betroffene noch keine starken
Symptome spurt. Die Ungleichgewichte im Energiekdrper des Menschen gehen

denen im physischen Kdérper namlich voraus.

2 2.B. im Labor BioVis, www.biovis.de oder Labor Endler www.laborendler.at


http://www.biovis.de/
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2 Was kann man tun?

In diesem Abschnitt werden die verschiedenen Diatschritte vorgestellt und die zu

vermeidenden bzw. erlaubten Nahrungsmittel aufgezahilt.

2.1 Allgemeine Hinweise
2.1.1 Verbesserung der Fruktoseverdauung

Man kann die Aufspaltung von Fruktose verbessern, wenn zusammen mit Frucht-
zucker auch ein bisschen Traubenzucker (Dextropur) gegessen wird. Traubenzu-

cker hilft dabei, die Fruktose besser verdaulich zu machen..

Bsp.: Apfelmus mit Traubenzucker gesufdt ist vertraglicher, als ohne Traubenzu-

cker.
Fruchtsafte kann man so auch vertraglicher machen.
Sirup wird i.A. gut vertragen, weil er viel Zucker enthalt.

Hinweis: Da jede Form von Zucker nur in kleinen Mengen zu sich genommen wer-
den sollte, raten wir davon ab, taglich Fruchtsafte oder Sirup zu verwenden. Die
besten und vertraglichsten Getranke sind Wasser ohne Kohlensdure und unge-

sUfRte Krauterteesorten.

2.1.2 Ballaststoffe
Vollkornprodukte, Kohlgemise und Hulsenfriichte haben einen hohen Ballaststoff-
anteil und kénnen die Beschwerden verstarken. Daher sollten sie bei Fruktoseinto-

leranz zuerst gemieden werden.

2.1.3 Welche Ernahrungsform?

Eine leichte Vollkost-Erndhrung ist oft am vertraglichsten. Dabei sollten natirlich
alle bekannten Unvertraglichkeiten bzw. Allergien beriicksichtigt und die entspre-
chenden Nahrungsmittel ebenfalls gemieden werden. Viel trinken (Wasser, Tee)

und regelmafige Bewegung sind weitere Pfeiler einer gesunden Verdauung.

2.2 Diat-Richtlinien

Zuerst fuhren Sie die unten beschriebene streng fruktosearme Diat 2-3 Wochen

lang durch. So kénnen Sie herausfinden, ob Sie deutliche Verbesserungen Ihrer



Team Dr. Klinghardt

autorisiert — geprift — kompetent

Burggasse 81/13, 1070 Wien
www.team-drklinghardt.at

Beschwerden bemerken. Wenn das der Fall ist, schlagen wir Ihnen in der Folge

die Fruktose angepasste Langzeiternahrung vor.

Man lasst alle verdachtigen Lebensmittel 100%ig weg. Nur ,ein bisschen vermei-
den“ ist zu wenig, denn der Kérper hat dabei zu wenig Mdglichkeiten, die Fehlre-
aktion zu verlernen bzw. sich zu erholen. Nach dieser Vermeidungszeit zeigt ein
Provokationstest (man isst einmal eine normale Menge Obst) ganz klar, wie gut

man das Lebensmittel wirklich vertragt.

2.3 Streng fruktosearme Diéat

Diese Diat ist der erste Schritt, der 2-3 Wochen durchgefuhrt wird, um eine deutli-

che Entlastung des Organismus zu erreichen.

Zusatzliche ganzheitsmedizinische MaRnahmen erhéhen den Erfolg (siehe unten).

2.3.1 Lebensmittel, die vermieden werden

Getréanke: Fruchtséfte, Frichtetees, Light- und Diatgetréanke, Diabetikersafte, Li-

kore, Wein, Bier
Getreide/Beilagen: Vollkornprodukte
Obst: alle Obstsorten, Trockenfriichte, Kompott und Produkte, die diese enthalten

Gemise: Kraut, Kohl, Bohnen, Linsen, Zwiebel, Lauch, Sauerkraut, Rohkost,

Gurke, Kohlrabi, Fisolen, Karfiol, Artischocken, Topinambur
Milchprodukte: Diabetiker-Milchprodukte, Milchprodukte mit Fruchtzusatzen
Essig: Most- und Apfelessig

SuRungsmittel: Haushaltszucker, Honig, Fruchtzucker, Diabetikerzucker (s.o.),

Diabetikerprodukte, Kaugummi zuckerfrei, Fruktosesirup,

Fertigprodukte: darin sind sehr oft versteckte Fruchtzucker enthalten

2.3.2 Lebensmittel, die gegessen werden durfen

Bitte beachten Sie generell, dass das eine allgemeine Liste ist und sortieren Sie

bei evtl. Unvertraglichkeiten diese Produkte aus.
Z.B.: bei Weizenunvertraglichkeit keine Weizenprodukte essen!

Getranke: Wasser, Tee, stilles Mineralwasser, Kaffee
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Getreide/Beilagen: Kartoffel, Mais, Reis, Hirse, Hafer, Roggen, Dinkel, Weizen

und daraus hergestellte Speisen, (Nudeln, Spatzle) Reiswaffeln, Brot
Obst: eine Portion Marmelade (25g) ist erlaubt

Gemuse: Karotten, Tomaten, Spinat, Kirbis, Mangold, Zucchini, Fenchel, Sellerie,

andere Gemise, die nicht blahen
Fleisch, Wurst und Fisch: alle Sorten

Milchprodukte®: Topfen, Hiittenkase, Schnittkdse, Streichkase, Milchprodukte

ohne Fruchtzusatze
Essig: Essigessenz und Weinessig nur verdinnt
Eier: in jeder Form

SuRBungsmittel: Traubenzucker, Glukosesirup

2.4 Fruktose angepasste Langzeiterndhrung

Diese Langzeiternahrung gibt Hinweise fur die Menschen, die weiterhin nur wenig

Fruchtzucker vertragen und sich langerfristig auf eine Diat einstellen missen.

2.4.1 Lebensmittel, die vermieden werden

Getranke: Fruchtsafte, Frichtetees, Light- und Diatgetranke, Diabetikersafte, in

groReren Mengen: Likére, Wein, Bier
Getreide/Beilagen: grobe Vollkornprodukte, gréRere Mengen Hulsenfrichte

Obst: Apfel, Birnen, Pflaumen, Pfirsiche, Nektarinen, Marillen, Rigolotten, Trau-

ben, Trockenobst (nach individueller Vertraglichkeit)

Gemiuse: Kraut, Kohl, Bohnen, Linsen, Sauerkraut, Rohkost in gro3eren Mengen,

Artischocken, Topinambur
Milchprodukte: Diabetiker-Milchprodukte, Milchprodukte mit Fruchtzusatzen
Essig: Most- und Apfelessig

SuRRungsmittel: Honig, Fruchtzucker, Diabetikerzucker (s.o.), Diabetikerprodukte,

Kaugummi zuckerfrei, Fruktosesirup, Musliriegel

® Hinweis: Oft haben die Betroffenen auch eine Laktoseintoleranz (Milchzucker).
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2.4.2 Lebensmittel, die gegessen werden dirfen

Getranke: Wasser, Tee, stilles Mineralwasser, stark verdinnte Dicksafte, stark

verdunnte und mit Traubenzucker gesiuf3te Fruchtséfte, Kaffee

Getreide/Beilagen: Kartoffel, Mais, Reis, Hirse, Hafer, Roggen, Dinkel, Weizen

und daraus hergestellte Speisen, (Nudeln, Spatzle) Reiswaffeln, Brot

Obst: Banane, Orange, Kiwi, Beeren, Mandarinen, Zitronen, Zuckermelonen, Kir-
schen, Kompotte mit Traubenzucker, Obstkonserven, (nach individueller Vertrag-
lichkeit)

Gemuse: Feld- und Blattsalate in nicht zu grol3en Mengen, Broccoli, Karotten,
Tomaten, Spinat, Kirbis, Mangold, Zucchini, Fenchel, Sellerie, griine Oliven,
Champignons, Schalotten, Zwiebeln, Knoblauch, Zuckermais (nur in kleinen Men-
gen), nicht blahende Gemiisesorten

Fleisch, Wurst und Fisch: alles

Milchprodukte: Topfen, Hittenkase, Schnittkase, Streichkase, Milchprodukte oh-

ne Fruchtzusatze
Essig: Essigessenz und Weinessig- verdinnt
Eier: in jeder Form erlaubt

SuRungsmittel: Haushaltszucker mit Traubenzucker gemischt, Glukosesirup

2.5 Zusaétzliche ganzheitsmedizinische Malinahmen

In der Karenzzeit ist es sinnvoll, zusatzliche MalRhahmen anzugehen. In der
Ganzheitsmedizin fihrt man z.B. eine professionelle Darmsanierung durch und
arbeitet dann mit Nahrstoffergdnzungen. Diese liefern die Grundbausteine fir die
Herstellung von Enzymen. Bei einer schlechten Darmbesiedlung oder Stérungen
des Immunsystems empfiehlt es sich aul3erdem, probiotische Keime einzuneh-

men, um diese im Darm anzusiedeln.

Ein weiterer wichtiger Ansatz besteht in einer Entlastung des Organismus durch
Ausleitung von Schwermetallen und Umwelttoxinen. Diese sind namlich wichtige

Faktoren, die die ausreichende Enzymbildung negativ beeinflussen kdnnen.
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Unser Vorschlag: Wenden Sie sich an eine in der Darmsanierung und Schwerme-

tallausleitung erfahrene Arztin oder Therapeutin und lassen Sie sich die psychi-

schen Hintergriinde der Unvertraglichkeit ebenfalls anschauen.

Die Kinesiologinnen des Teams Dr. Klinghardt® (www.team-drklinghardt.at) sind

in diesem Themenbereich speziell ausgebildet.


http://www.team-drklinghardt.at/

