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TK Techniker Krankenkasse

Wenn Gesundes weh tut: Obst kann den Magen reizen

04.11.2009 - 09:57 Uhr, TK Techniker Krankenkasse

Hanburg (ots) - Jeder sollte taglich nmindestens ein halbes Kilo Obst essen, enpfehlen

Er ndhrungswi ssenschaftl er. Denn Erdbeeren, Pflaumen oder Apfel sind gesund. Doch viele
Menschen bekomen von Frichten Bl ahungen, Bauchweh und sogar Durchfall. Schéatzungswei se 63. 000
Deut sche waren deswegen im |l etzten Jahr beim Arzt. Ursache ist der vor allemin Qbst

ent hal tene Frucht zucker. Diesen kénnen Betroffene nicht richtig verarbeiten. "Wer unter
Fructoseintol eranz | eidet, nuss jedoch nicht ganzlich auf Cbst verzichten, sondern sollte

i ndi vi duel | ausprobi eren, welche Sorte er ohne Probl enme essen kann", sagt

Er ndhrungswi ssenschaftlerin Nadi ne Mill er von der Techni ker Krankenkasse (TK).

Wer gl aubt, dass der Fruchtzucker schuld an Vol | egef ihl oder Bauchschnerzen ist, sollte

auf schrei ben, was er gegessen hat. TK-Expertin Miller: "Mt einem sol chen Ernahrungspr ot okol |
kann man besser nachvol | zi ehen, bei wel chen fructosehaltigen Lebensmtteln die Synptone
auftreten." Fruchtzucker ist vor allemin Obst und Gemise enthalten. Aber auch Honig,

Mar nel ade und SiRi gkeiten haben ei nen hohen Anteil. AnschlieRend sollten Betroffene die

ent sprechenden Lebensnmittel neiden. Ein spezieller Atentest beim Arzt kann zusatzlich

Gewi ssheit schaffen.

Angst vor Vitam nmangel missen Betrof fene nicht haben. "Statt grofler Mengen Frichte sollte bei
i hnen nehr gedanpftes oder gedinstetes Gemise auf dem Teller |anden", rat die TK-

Er ndhrungsexpertin. Normal er Haushal t szucker kann in vielen Fallen auf dem Spei sepl an bl ei ben,
da er nur zur Halfte aus Fructose besteht. Zum SifBen i st auch Traubenzucker eine gute
Alternative. Vorsicht ist jedoch bei so genannten Zuckeraustauschstoffen geboten. So wird

bei spi el swei se Sorbit industriell aus Mais- oder Wi zenstéarke gewonnen und ist besonders
haufig in Kaugunm s, Fertigsaucen und Ketchup enthalten. Die Stoffe hemmen die

Frucht zucker auf nahne zusét zl i ch.

Hal ten die Synptone trotz fructosearner Ernahrung weiter an, sollte man untersuchen, ob der
Kor per auch auf andere Lebensnittel enpfindlich reagiert. Denn viele Patienten mt
Fruct osei ntol eranz vertragen auch kei nen M I chzucker.

Wei tere Erndhrungsti pps und Hi nweise fir Menschen nmit Lactoseintol eranz
(M1 chzuckerunvertréaglichkeit) gibt es in der Broschire "Erndhrung", die kostenlos imlnternet
unter wwv tk-online.de heruntergel aden werden kann.
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