Achtung! Die gleichzeitige Aufnahme von
Sorbit blockiert die Fruchtzuckeraufnahme
aus dem Darm!

Sorbit (Sorbitol, E420) ist ein Zuckeraus-
tauschstoff (= Polyol oder Zuckeralkohol) der
in einigen Lebensmittel naturlich vorkommt
(z. B.in Apfel, Birnen, Steinobst, Avocado),
aberauch als Zuckeraustauschstoff zugesetzt
wird (,zuckerfreie” Produkte wie z.B. Kaugum-
mi, Hustensaft).

Weitere Zuckeraustauschstoffe die eine
ahnliche Wirkung haben kénnen wie Sorbit
sind: Mannit, Isomalt, Maltit, Laktit und Xylit
(= Birkenzucker).

Bitte beachten Sie:

Dieser Informationsfolder ist kein Eratz fur
ein Beratungsgesprach mit einer Arztin/
einem Arzt oder einer Diatologin/einem
Diatologen!

Ernahrungsmedizinische
Beratung

Bitte Terminvereinbarung nicht vergessen!

® Gesundheitszentrum Wien LandstraBe
Bl Strohgasse 28,1030 Wien
Auskunft/Anmeldung:

+43 5 0766-1140310/1140312

® Gesundheitszentrum Wien Mariahilf
Mariahilfer StraBe 85-87 1060 Wien
Auskunft/Anmeldung:

+43 5 0766-1140740/1140601

@ Gesundheitszentrum Wien Favoriten
B WienerbergstraBe 13, 1100 Wien
Auskunft/Anmeldung:
+43 5 0766-114210

® Gesundheitszentrum Wien Floridsdorf
Karl-Aschenbrenner-Gasse 3, 1210 Wien
Auskunft/Anmeldung:
+43 5 0766-1140227/1140228

@ Hanusch-Krankenhaus Wien

B Heinrich-Collin-StraBe 30, 1140 Wien
Auskunft/Anmeldung:
+43 1910 21-85110/84281

® Barrierefreier Zugang
@ Treppenlift
Bl Induktive Horanlage
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Was ist Fruchtzucker-
Unvertraglichkeit?

Eine Fruchtzucker-Unvertraglichkeit (Frukto-
semalabsorption) entsteht durch eine gestorte
bzw. verminderte Aufnahme von Fruktose aus
dem Darm. In tieferen Darmabschnitten wird
der Fruchtzucker von den Darmbakterien ab-
gebaut, was zur Bildung von Gasen und Was-
sereinstrom in den Darm fuhrt. Die moglichen
Folgen sind Blahungen, Bauchschmerzen,
Durchfalle, Véllegefuhl, Ubelkeit, AufstoBRen,
manchmal Verstopfung oder Erbrechen (ca.
30-90 Minuten nach Nahrungsaufnahme).

Wo ist Fruktose enthalten?

Fruktose ist vor allem in Obst und Obsterzeug-
nissen (Saft, Kompott, Marmelade) enthal-
ten. Aberauch andere Lebensmittel konnen
Fruchtzucker enthalten:

® cinige GemuUsesorten (Artischocken,
Spargel, Topinambur)

® Honig, Agavensirup, Apfel-, bzw. Birnen-
dicksaft, Balsamicoessig

® Wein, Bier

® \ielen verarbeiteten Lebensmitteln ist Fruk-
tose zugesetzt (wie z.B.: Softdrinks, Well-
nessgetranken, Fruchtjoghurts,
SUBRigkeiten, Eis).

® Fruchtzucker kann sich auch hinter
folgenden Bezeichnungen verstecken:
Fruktose, Fruktose-Glukose-Sirup, Mais-
sirup, High-Fructose-Sirup (AbgekUrzt
HFCS high fructose corn sirup)

Achten Sie deshalb auf das Zutatenverzeichnis!

Die Ernahrungstherapie erfolgt
in drei Schritten:

© Fruktose-Fasten

Halten Sie sich fur zwei Wochen an eine streng
fruktosearme Kost. In dieser Phase sollte es zu
einer Erholung der Darmflora kommen und
Ilhre Beschwerden sollten abklingen.

Bei Fortbestehen der Beschwerden trotz
korrekt eingehaltener Diat sollte eine weitere
Abklarung erfolgen. Halten Sie deshalb bitte
Rucksprache mit Ihrer/Ihrem Arztin/Arzt bzw.
Diatologin/Diatologen.

® Aufbau- bzw. Testphase

Nach Abklingen der Beschwerden wird schritt-
weise begonnen, fruktosehaltige Lebensmittel
in den Speiseplan aufzunehmen. Ziel ist also
nicht eine obst- bzw. fruchtzuckerfreie Dauer-
ernahrung, sondern eine Reduktion der Frukto-
semenge auf ein individuell vertragliches Maf3.
FUhren Sie am Besten ein Ernahrungsprotokoll!

© Fruktoseangepasste Langzeiternidhrung

Die Vertraglichkeit von Fruktose ist individuell
sehr unterschiedlich. Sie hangt wesentlich
von der Aufnahmefahigkeit, der aufgenom-
menen Menge an Fruchtzucker, sowie vom
Fruktosegehalt der einzelnen Lebensmittel
ab. Sie kann jedoch auch durch hormonelle
Schwankungen beeinflusst werden.
Orientieren Sie sich auch an Ihren persén-
lichen Erfahrungen und Aufzeichnungen.

Beachten Sie, dass Obst ein Teil der gesun-
den Ernahrung ist und schrittweise wieder in
den Speiseplan aufgenommen werden solll

Allgemeine Tipps

= Verteilen Sie kleinere Fruktosemengen
Uberden Tag.

= Essen Sie langsam und kauen Sie gut!

= Fruktoseistinverarbeiteter Form besser
vertraglich als Obst (z.B. im Kuchen).

= Bewegen Sie sich mehr!

= BeieinerVerschlechterung der Beschwer-
den wiederholen Sie fur einige Tage das
Fruktose-Fasten.

= Traubenzucker (Glukose) kann die Verdau-
ung von Fruchtzucker begunstigen.




