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Darmprobleme und Benommenheit

Fruchtzucker vertragt

nicht Jeder

Dass zahlreiche Menschen den
Milchzucker nicht vertragen, ist
in der Medizin bekannt und
wird haufig diagnostiziert. Kaum
bekannt, obwohl mindestens ge-
nauso haufig, ist die Frucht-
zuckerunvertraglichkeit. Lesen
Sie hier, was es mit diesem oft
beschwerdereichen Krankheits-
bild auf sich hat.

Zuerst hatte sie ihre sténdig
zunehmenden Darmproble-
me als stressbedingt angesehen.
Dann beschloss Mirjam Kahr-
bach, sich vitaminreicher zu
erndhren: Ein Apfel als Pau-
sensnack, Gemiiseplatte oder
Obstsalat als leichte Alternative
zu Schnitzel und Co., ein Light-
Yoghurt als Nachtisch, Apfelsaft
statt stdndig Kaffee. Doch die
Verdauungsstérungen wurden
schlimmer, zudem fiihlte sich
die 22-Jahrige héufig erschopft
und wurde von Kopfschmerzen
geplagt. Das ging so lange, bis
endlich die richtige Diagnose
gestellt wurde: Die junge Frau
leidet an einer Fruchtzuckerun-
vertraglichkeit oder Fruktose-
malabsorption.

Storung mit vielfaltigen
Auswirkungen

Der in Friichten natiirlich ent-
haltene oder vielen SiiRspeisen
zugesetzte Fruchtzucker (Fruk-
tose) bereitet immer mehr Men-
schen Probleme: ,Schitzungen
zufolge sind etwa zehn Prozent
der Bevolkerung von dieser
Malabsorption betroffen®, meint

Diplom-Oecotrophologin Astrid
Menne, die sich als Leiterin der
erndhrungswissenschaftlichen
Abteilung in der Haut- und Al-
lergieklinik Psorisol, Hersbruck,
intensiv mit dem Thema befasst.

Der Fruchtzucker wird bei
den Betroffenen vom Diinn-
darm nur sehr langsam ins Blut
aufgenommen. Er verweilt also
langer im Darm und wird dort
teilweise von  bestimmten
Darmbakterien zu kurzkettigen
Fettsduren, Wasserstoff und an-
deren Gasen abgebaut. Diese
Abbauprodukte verursachen die
unterschiedlichsten Beschwer-
den vom Gluckern im Bauch, zu
kolikartigen Bauchschmerzen,
Blidhungen, Ubelkeit, manchmal
sofort zu heftigem Durchfall.

Reagiert der Korper langsa-
mer, dann konnen die Darm-
bakterien , ganze Arbeit* leisten,
ihre Stoffwechselprodukte ge-
langen ins Blut. Die Folge: Stun-
den spiter treten neben Darm-
symptomen auch Beschwerden
wie Gereiztheit, Miidigkeit, Be-
nommenheit, HeiBhunger, mi-
gréneartige Kopfschmerzen bis
hin zu schweren Depressionen
auf. In der Regel klingen diese
Symptome relativ schnell wie-
der ab, wenn Kkein weiterer
Fruchtzucker gegessen wird. Ist
dies jedoch der Fall, schaukelt
sich das Problem hoch: ,Die
Fruktose dient bestimmten Bak-
terien als Nahrung, sie konnen
sich davon also stark vermeh-
ren. Dadurch verschiebt sich das
Gleichgewicht der Darmflora,
die Beschwerden werden dem-
zufolge immer schlimmer, er-
lautert Expertin Menne.

Eine erste Diagnose ldsst sich
meist schon durch eigene ge-
zielte Beobachtungen stellen:
Treten die Symptome nach
fruchtzuckerreichen Mabhlzei-
ten auf und verschwinden in-
nerhalb weniger Tage, wenn
man diese Nahrungsmittel mei-
det, deutet das auf eine Unver-
traglichkeit hin. Wer mochte,
kann anschliefend auch einen
Provokationstest durchfiihren,
also probeweise sehr viel
Fruchtzucker zu sich nehmen.
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Wenn es dann erneut zu starken
Reaktionen kommt, ist das Vor-
liegen dieser Storung sehr wahr-
scheinlich. Zur é&rztlichen Ab-
kldrung dient der so genannte
Wasserstoff-Atemtest, der in
spezialisierten Facharztpraxen
und Kliniken durchgefiihrt wird.

Didt als
Therapie

Steht die Diagnose fest, ist die
Erndhrungsberatung gefragt. Ei-
ne medikamentose Behandlung
dieser Gesundheitsstorung gibt
es nicht, allenfalls kann eine
moglicherweise zugrunde lie-
gende Darminfektion mit Anti-
biotika bekampft werden.

Ansonsten gilt fiir die Thera-
pie: das Meiden fruchtzucker-
haltiger Nahrungsmittel (siehe
Kasten). Fruchtzucker in Kom-
bination mit Traubenzucker und
damit auch unser Haushalts-
zucker, so Erndhrungsexpertin
Astrid Menne, sei dagegen ver-
tréglich. Sie verbietet deshalb
vor allem Obstsorten, deren Ge-
halt an freier Fruktose {iber dem
der Glukose liegt (Birne, Apfel,
Mango und Wassermelone).

Besonders problematisch ist
zudem der Zuckeraustausch-
stoff Sorbit oder Sorbitol. Er
wird bei einer Fruktoseunver-
traglichkeit ebenfalls nur sehr
langsam aufgenommen und
kann somit die Stérung weiter
verschédrfen. Sorbit kommt
natiirlicherweise besonders in
Pflaumen und Kirschen vor.
Kiinstlich zugesetzt dient er in
der Nahrungsmittelindustrie als
StiBungsmittel fiir ,zuckerfreie*
SiiBwaren, aullerdem  als
Feuchthaltemittel und Tréger-

stoff. Es kann angegeben sein
(unter der E-Nummer 420 und
432-436), muss aber nicht. Ent-
halten sein kann er vor allem in
Diabetikerprodukten, in Tro-
ckenfriichten, in den meisten
Zahncremes, in Arzneimitteln
oder Vitaminpraparaten, sowie
in Siispeisen und Feinbackwa-
ren. Ist besonders viel Sorbit
drin, muss das entsprechende
Produkt den Hinweis tragen
,kann bei ibermdfigem Verzehr
abfiihrend wirken®.

Auf all diese Dinge heift es al-
so bei einer Fruchtzuckerunver-
traglichkeit zu verzichten. Wie
streng die Didt sein muss, ist in-
dividuell unterschiedlich und
kann nur durch vorsichtiges
Austesten selbst herausgefunden
werden. Von Betroffenen erfor-
dert diese Storung deshalb ein
hohes Mal§ an Eigenverantwor-
tung und Selbstdisziplin.

Johanna Kallert

ZUM THEMA
Verzicht

Diese Speisen sind bei ei-
ner Fructosemalabsorpti-
on zu meiden: Obst roh
oder gekocht, Obstsifte,
Colagetrdnke, Limona-
den, Wein, Bier, Sekt, Li-
kor, ,,zuckerfreie“ SiiRig-
keiten, SiiRwaren mit
Fructosezusatz (Zutaten-
liste), StiRigkeiten auf
Obstbasis (Fruchtgum-
mis), Oligofructose, Inulin
(in manchen Joghurts ent-
halten). J.K.



