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Fruchtzucker - wenn Susse
problematisch wird

Fruchtzucker - das klingt lecker, natiirlich und gesund. Allerdings gab
und gibt es immer schon Menschen, die ihn schlecht oder gar nicht
vertragen. In letzter Zeit jedoch haufen sich die gesundheitlichen
Probleme bei Kindern und Erwachsenen. Dafiir sorgt die Nahrungsmit-

telindustrie mit einem Uberangebot an Fruchtzucker.

Natirlicher Fruchtzucker (Fruktose) kommt, wie der
Name schon sagt, in Friichten vor - mal in grosseren,
mal in kleineren Mengen. Getrocknetes Obst wie
Trauben, Datteln, Feigen, Apfel, Zwetschgen und
Bananen enthélt die hochsten Anteile an Fruktose.
Beim Frischobst belegen puncto Fruchtzuckergehalt
Birnen, Bananen, Apfel, Weintrauben oder Mangos
Spitzenplatze.

Gesundheits-Nachrichten

Ingrid Zehnder

Selbst Gemiise konnen kleinere Mengen Fruchtzucker
enthalten, so beispielsweise Karotten, Brokkoli, Kohl,
Kirbis, Tomaten und Randen (Rote Beete).
Auch die «natiirliche Stisse» von (Bio-)Dicksaften
besteht zum grossen Teil aus Fruchtzucker.

Susser als zuckersiss
Fruchtzucker ist stisser als alle anderen Zuckersorten:
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Fast anderthalb mal so siiss wie Haushaltszucker und
dreimal sisser als Traubenzucker.

Fruchtzucker gibt es in kristalliner Form und als
Sirup. Er kommt nicht nur in Honig und Friichten
bzw. Fruchtsaften in natirlicher Form vor, sondern
wird massiv in der Lebensmittelindustrie eingesetzt:
fur warme und kalte Speisen, in Back- und Siss-
waren, Kuchen, Konfitiren und Gelées, Speiseeis,
Konserven, Ketchup, Fruchtjogurts, Miesliriegeln,
Instantgetranken, sissen Limonaden, Friichtetees
und vielem mehr.

Guter Ruf gefdhrdet?

Das positive «Natur»-Image des Fruchtzuckers hat
erhebliche Kratzer bekommen. Nicht weil gesun-
de Menschen durch frische Friichte und vor allem
Fruchtsafte ein Ubermass an Fruktose zu sich neh-
men konnten, sondern weil sie dariber hinaus in
so vielen Lebensmitteln enthalten ist - ohne dass
man es weiss, ohne dass man darauf achtet oder die
entsprechenden Mengen kennt.

Die Fruchtsusse, die auf den ersten Blick gesund
scheint (und auch so in der Werbung angepriesen
wird), hat durchaus ihre Tiicken. Denn der mensch-
liche Korper ist nicht darauf eingestellt, grossere
Mengen an Fruktose zu verarbeiten.

Die Fruktose-Malabsorption

Der Fruktose-Malabsorption, die auch intestinale
Fruktose-Intoleranz genannt wird, liegt eine Storung
des Fruktosetransportes im Darm zugrunde. Diese
kann voribergehend oder dauerhaft sein. Sie beruht
auf einer Stoffwechselstérung des Glukosetransport-
systems GLUT 5, die zur Folge hat, dass der Frucht-
zucker nur begrenzt im Dinndarm aufgenommen
werden kann. Ein Uberschuss an Fruktose gelangt
daher in den Dickdarm, wird dort von den Bakte-
rien aufgespalten und verursacht die typischen
Symptome. Als da sind: Blahungen, wdssriger
Durchfall, Bauchschmerzen und manchmal auch
kolikartige Krampfe.

Manche Betroffene klagen zudem uber

Honig ist das naturliche Nahrungsmittel
mit dem héchsten Fruchtzuckergehalt:
auf 100 Gramm Bliitenhonig kommen
etwa 40 Gramm Fruktose.
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psychische Probleme wie Konzentrationsstérungen
und Gemutsverstimmung.

Die Schwere der Beschwerden hangt von individu-
ellen Faktoren und davon ab, wieviel Fruchtzucker
trotz der gestorten Darmfunktion aufgenommen
werden kann. Die Aufnahme von Sorbit (siehe Kasten
S. 12) verstarkt die Symptome der Fruktoseunver-
traglichkeit.

Schatzungen besagen, 30 bis 40 Prozent der mittel-
europdischen Bevolkerung hatten eine solche Frukto-
se-Malabsorption oder intestinale Fruktose-Intoleranz
(erworben). Warum manche Menschen diese Unver-
traglichkeit entwickeln, ist ungeklart. Im Verdacht, zur
Zunahme dieser Storung beizutragen, steht die hohe
Fruktosezufuhr in der modernen Erndhrung.

Was siiss schmeckt, wird oft bitter beim

Verdauen. William Shakespeare

Bei der Fruktose-Malabsorption handelt es sich, im
Widerspruch zu mancher Ausserung in populérwis-
senschaftlichen Artikeln, nicht um eine Allergie. Denn
im Gegensatz zu einer echten Nahrungsmittelallergie
tritt dabei keine Immunreaktion auf.

Die Unvertrdglichkeit erkennen

Gesunde Menschen vertragen etwa
30 Gramm Fruktose pro Tag. Bei Menschen,
die unter einer Fruktose-Malabsorption lei-
den, kann die tolerierbare Menge zwischen
einem und zehn Gramm pro Tag variieren.
Diese Schwelle muss jeder fir sich
selbst herausfinden und sich &7
demnach ernahren.
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Arzte empfehlen haufig, zwei Wochen lang aufzu-
schreiben, wie viel und wann man von welchem
Lebensmittel gegessen und was man getrunken
hat. Gleichzeitig sollen allféllige Beschwerden notiert
werden.

Eine Analyse des Essverhaltens und der Beschwerden,
die zwischen 30 Minuten und mehreren Stunden
nach der Mahlzeit auftreten konnen, erleichtert die
Diagnose.

Eine sehr sichere Methode, die intestinale Fruktose-
Intoleranz zu diagnostizieren, ist der so genannte
«Wasserstoff-Atemtest». Denn mit Hilfe des etwa drei

Einige Zuckersorten

Fruchtzucker/Fruktose

kommt natirlich in sissen Frichten vor. Als
Einfachzucker ist er Bestandteil vieler Zucker-
verbindungen und auch im Haushaltszucker
enthalten. Fruktose wird immer noch als Zu-
ckeraustauschstoff in Diat- und Diabetikerle-
bensmitteln gebraucht, obwohl Zuckerkranken
Fruchtzucker aus ernahrungsmedizinischer
Sicht nicht (mehr) empfohlen wird.

Sorbit/Sorbitol /Glucitol

kommt ebenfalls in Frichten vor, besonders in
Pflaumen und Trockenfrichten wie getrockne-
ten Aprikosen, Apfeln, Datteln oder Rosinen.
Kleinere Mengen an Sorbit enthalten auch fri-
sche Birnen, Pfirsiche, Apfel, Trauben.

Sorbit wird im Korper zu Fruktose umgewandelt
und wirkt abfihrend.

Vor allem aber ist Sorbit ein Zuckeraustausch-
stoff (E 420), der als Stssungs- und Feuchthal-
temittel in der Nahrungsmittelindustrie benutzt
wird. Als «zuckerfrei» deklarierte Produkte,
auch Kaugummis und Bonbons , enthalten Sor-
bit. Zahnpasten und Medikamente (Tropfen,
Safte) konnen kleine Mengen Sorbit enthalten.
Da fiir die Verstoffwechselung von Sorbit kein
Insulin notig ist, wird es ebenfalls gern in Dia-
betikerprodukten eingesetzt.

Haushaltzucker/Saccharose

Der weisse Kristall- oder Haushaltszucker wird
aus Zuckerrohr oder Zuckerriben hergestellt.
Es handelt sich um einen Zweifachzucker, denn

Gesundheits-Nachrichten

Stunden dauernden Tests kann beim Arzt nach der
Gabe eines Fruktose-Wasser-Gemischs anhand der
Zusammensetzung der Atemluft die Unvertraglichkeit
nachgewiesen werden.

Die Behandlung

Die Diagnose Fruktose-Malabsorption ist kein Grund
zur Panik. Eine medikamentdse Behandlung ist nicht
maglich, aber auch nicht nétig. Denn die Erfahrung
zeigt, dass durch eine fruktosearme Erndhrung eine
weitgehende Beschwerdefreiheit erreicht werden
kann. Die Betroffenen sollten drei bis vier Wochen

chemisch sind ein Molekil Traubenzucker (Glu-
kose) und ein Molekil Fruchtzucker (Fruktose)
miteinander verbunden.

Traubenzucker/Glukose oder Dextrose

ist ein naturlicher Zucker, der in vielen sissen
Friichten vorkommt. Der im Handel befindliche
Traubenzucker wird normalerweise aus Kar-
toffelstarke oder Maisstarke hergestellt. Er ist
chemisch genau so aufgebaut wie die Glukose
im Blut. Deshalb wird er bei der Verdauung
sofort in den Blutkreislauf aufgenommen und
gilt vor allem bei Sportlern als schneller Ener-
giespender. Traubenzucker ist ein Einfachzucker
(Monosaccharid) und nur halb so stss wie Ri-
benzucker.

Malzzucker/Maltose

besteht aus zwei Teilen Traubenzucker. Er ent-
steht beim Abbau von Starke und bringt es auf
60 Prozent der Kristallzuckersisse.

Milchzucker/Laktose

kommt natirlicherweise nur in Milch und Mut-
termilch vor und besteht aus Traubenzucker
und Schleimzucker (Galaktose). Er wird indus-
triell aus Molke gewonnen und bringt es auf
rund ein Viertel der Siisse von Kristallzucker.
Milchzucker wirkt leicht abfiihrend, beim Sdug-
ling fordert er die gesunde Entwicklung der
Darmflora.

Juli/August 2011




lang mdglichst ganz auf Fruchtzucker und Sorbit
verzichten, um dem Darm Erholung zu génnen
(Karenzzeit). Wichtig ist, in den ersten Wochen
schwer Verdauliches, Blahendes und zu viele Bal-
laststoffe vom Speiseplan zu streichen. Daraufhin
konnen diese Nahrungsmittel und fruktosearmes
Obst nach und nach wieder in die Didt eingefiigt
werden. Die Betroffenen missen ausprobieren,
was ihnen bekommt. Digtfehler konnen zwar zur
Verstarkung der Beschwerden fiihren, haben aber
keine schwerwiegenden gesundheitlichen Auswir-
kungen. Empfehlenswert sind Vollkornprodukte,
gegartes Gemuse und fruktosearmes, frisches Obst.
Da diese Lebensmittel gleichzeitig auch Ballaststoffe
enthalten, werden die Kohlenhydrate - und eben
auch die Zucker - langsamer aufgenommen und
sind damit weniger schadlich. Leidet man stark unter
Beschwerden, ware es ideal, man konnte um alles,
was fix-fertig aus der Dose oder Packung kommt,
einen grossen Bogen machen.

Die bedenklichsten Fruktosebomben stecken in S&f-
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ten, Schorlen, Limonaden, Colagetranken, Alkopops,
aromatisierten Tafelwdssern und Sissem; daher ist
es klug, zu allererst darauf zu verzichten.

Suss getrunken - sauer bezahlt.
Sprichwort

Zusatzlich soll der Verzehr von sorbithaltigen Lebens-
mitteln (vor allem Diabetiker-, Diat- und Light-Pro-
dukte) vermieden werden, da Sorbit die Aufnahme
von Fruktose verschlechtert und so die Beschwerden
verstarkt.

Bei vielen Kindern, die oft schon im Grundschulalter
betroffen sind, bessert sich die Fruktoseaufnahme
mit dem Wachstum und steigendem Alter.

Auf Obst muss nicht verzichtet werden

Frichte enthalten ausser Fruchtzucker auch andere
Zuckersorten. Ist fur jedes Molekul Fruktose (Frucht-
zucker) ein Molekil Glukose (Traubenzucker) da, ist

Wer auf Fruktose mit Verdauungsbeschwerden reagiert, sollte keineswegs véllig auf frisches Obst verzichten, sondern auf
fruchtzuckerarme Sorten ausweichen.
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die Verdauung kein Problem. (Vorausgesetzt, man
nimmt insgesamt nicht zu viel Fruktose zu sich!) Es
kommt also nicht nur auf den absoluten Fruchtzucker-
gehalt an, sondern auch auf das naturliche Verhaltnis
von Traubenzucker zu Fruchtzucker.

Unter diesem Gesichtspunkt sind Apfelsinen, Avoca-
dos, Bananen, Brombeeren, Grapefruit, Himbeeren,
Kirschen, Litschis, Mandarinen, Mirabellen, Papaya,
Preiselbeeren, Reineclauden, Zitronen, Honig- und
Zuckermelonen im Allgemeinen qut vertraglich. Wel-
ches Obst wem in welcher Menge bekommt, muss
allerdings individuell ausgetestet werden.

Der Verzehr von Haushaltszucker (Saccharose) ist
in den meisten Fallen unproblematisch, da er zu
gleichen Teilen aus Fruktose und Glucose besteht.
Gemieden werden sollten Friichte mit hohem Frucht-
zucker- und niedrigem Traubenzuckergehalt sowie
solche, die nennenswerte Mengen Sorbit enthalten.
Als besonders problematisch gelten: Apfel, Birne,
Aprikose, Pflaume, Mango, Wassermelone, Kiwi,
Weintrauben und Rosinen.

Zugabe von Traubenzucker

Obstsalat, Kompott, Mus und Fruchtsaft konnen durch
das Siissen mit pudrigem oder flissigem Trauben-
zucker bekommlicher werden. Doch: Traubenzucker
sollte nur als «Notlésung» Verwendung finden. Denn
ein Zuviel iber langere Zeit halt die Bauchspeichel-
driise auf Trab, die das Insulin bereitstellen muss, um
den Blutzucker wieder auf Normalwerte zu bringen.

Fruktose schadet auch Gesunden

Selbst wer nicht unter den Symptomen einer Frukto-
se-Malabsorption leidet, kann an seiner Gesundheit
Schaden nehmen, wenn er zuviel Fruchtzucker zu
sich nimmt. Internationale Studien (u.a. in USA,
Deutschland, Schweiz, Kanada) belegen, dass ein
hoher Konsum von Fruktose

» zu einem vermehrten Auftreten von Insulin im
Blut fihrt (Insulinresistenz),

» zu Bluthochdruck fiihren kann,

» die Blutfette (Triglyceride und das «schlechte»
Cholesterin LDL) ansteigen ldsst,

» schneller dick und weniger satt macht als Kristall-
zucker, denn da Fruktose nicht mit Hilfe von Insulin
verstoffwechselt werden muss, stellt sich kein Sat-
tigungsgefuhl ein,

Gesundheits-Nachrichten

» die Harnsaurekonzentration in die Hohe treibt.
Insulinresistenz, Erhéhung des Blutdrucks und der
Blutfette, die Gefahr des Ubergewichts und die
Erhéhung der Harnsdure sind langfristig bekannter-
massen Risikofaktoren fiir Herz-Kreislaufkrankheiten,
Diabetes, Gicht und Nierensteine.

Ob Fruktose auch Fetteinlagerungen in die Leber
begiinstigt, ist noch umstritten und muss weiter
erforscht werden.

Besonders anfallig fir die bittere Rache des siissen
Fruchtzuckers sind Manner, wahrend Frauen anschei-
nend weniger stark unter den Folgen leiden.

Fruchtzucker ohne Ende

Die Menge der mit Fruktose angereicherten Lebens-
mittel inklusive Getranken und Milchprodukten hat in
den letzten Jahren dramatisch zugenommen. Entspre-
chend mehr Menschen leiden unter der intestinalen
Fruktose-Intoleranz.

Mit der Werbung «ohne Haushaltszucker», «ohne
Kristallzucker», «weniger Zucker» oder «nur aus
der Susse von Friichten» preisen die Hersteller ihre
Produkte an und legen dem Konsumenten nahe:
Hier ist kaum oder kein (schlechter, dickmachender,
zahnschadigender) Zucker drin.

Stattdessen liefert industriell hergestellter Frucht-
zucker die Siisse. Der Zuckeraustauschstoff wird
nicht - wie mancher vermuten mag - aus Frichten
gewonnen, sondern aus Mais bzw. Maissirup. Er ist
billiger als Haushaltszucker und kann in Tanklastwa-
gen preiswerter transportiert werden.

In den USA ist der Maissirup, High Fructose Corn Syrup
(HFCS), der bis zu 90 Prozent Fruchtzucker enthalten
kann, das Sussungsmittel der ersten Wahl. In den
Staaten lag 2008 der Pro-Kopf-Verbrauch allein von
Fruktose bei unglaublichen 30 Kilogramm (Haushalts-
zucker, der ja zur Halfte aus Fruktose besteht, und
HFCS zusammengenommen). Nicht wenige Wissen-
schaftler fihren die Dickleibigkeit vieler Amerikaner
auf diese Tatsache zuriick.

So schlimm ist es bei uns noch nicht. Genaue Ver-
brauchszahlen fir Fruktose liegen allerdings weder
fur die Schweiz, noch fiir Deutschland und Osterreich
vor. Fruktosemengen mussen bei Lebensmitteln nicht
angegeben werden. Nur wenn der Maissirup einen
Fruktoseanteil von mehr als 50 Prozent enthalt, muss
er als Fruktose-Glukose-Sirup deklariert werden.

Juli/August 2011




Viele von der erblichen Form der Fruktoseunvertraglichkeit Betroffene empfinden einen regelrechten Widerwillen gegen Siis-

ses und Gezuckertes. Das ist bei Kindern oft ein erster Hinweis auf die schwere Stoffwechselstérung.

Die erbliche Fruktose-Intoleranz

Streng abzugrenzen von der Fruktose-Malabsorption
bzw. der intestinalen Fruktose-Intoleranz ist die he-
reditare, also angeborene, Fruktose-Intoleranz (HFI).
Diese Begriffe werden leider allzu oft durcheinander
geworfen, weil von der Malabsorption bzw. der intes-
tinalen Intoleranz oftmals in der Kurzform «Fruktose-
Intoleranz» gesprochen und geschrieben wird.

Die HFI wird durch ein fehlendes Enzym in der Leber
verursacht, was den Zuckerabbau erschwert bzw.
unmoglich macht. Glicklicherweise ist HFI recht
selten - man spricht von einem Betroffenen auf
22000 Menschen, obwohl ganz genaue Zahlen nicht
existieren.

Die Erbkrankheit macht sich meist nach dem Abstillen
bemerkbar, denn Muttermilch enthalt keine Fruk-
tose. Betroffene Babys leiden unter Bldsse, Zittern,
Erbrechen und Krampfen. Daher muss besonders bei
Sauglingen und Kleinkindern bis zu drei Jahren strikt
auf eine fruktosefreie Diat (u.a. keine Apfel, Bananen,

Karotten, Fruchtsafte) geachtet werden, denn durch
die unvollstandig abgebauten Zuckerstoffe entstehen
im Korper Giftstoffe.

Wenn die genetisch bedingte Fruktose-Intoleranz
nicht entdeckt und durch eine entsprechende Erndh-
rung abgefangen wird, kénnen Wachstumsstorungen,
Leber- und Nierenschaden die Folge sein. Da eine zu
grosse Menge Fruktose im Korper toxische Wirkung
hat, mussen Betroffene ein Leben lang auf fruchtzu-
ckerhaltige Lebensmittel verzichten. Ein Betroffener
aus St. Gallen schreibt in seiner im Internet verof-
fentlichten Abiturarbeit: «Ein HFI-Patient ist <gesund»,
solange er keine Fruktose zu sich nimmt. Darum ist
es erstrebenswert, moglichst keinen Haushaltszucker
(Saccharose), keinen Fruchtzucker (Fruktose) und kein
Sorbit zu sich zu nehmen. Ein absolutes Vermeiden
dieser Zucker ist das Beste, im Alltag jedoch schwer
realisierbar. Denn Zucker ist fast in allen Lebensmit-
teln enthalten, sei es als Geschmacksverstarker oder
als Konservierungsmittel.» ®

Lebensmittel-Liste mit dem Fruktose-, Glukose-, Saccharose- und Sorbit-Gehalt unter: www.bestdoc.org/wiki
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