Karenzphase

In der ersten Phase nach Diagnosestellung wird
fir 2-3 Wochen eine fructosearme, leicht ver-
dauliche Kost empfohlen. Verzichten Sie auf
Obst, Honig, Vollkornprodukte sowie rohes
Gemiuse und Salat. Bevorzugen Sie Brot und
Geback vom Vortag. Danach folgt eine fruc-
toseangepasste Erndhrung, die sich an ihren
Symptomen orientiert.

Dauerernahrung

« Meiden Sie Lebensmittel, die Sie
erfahrungsgemadnR nicht vertragen!

 Bevorzugen sie gut ausgereiftes Obst!

 Gekochtes wird besser vertragen als Rohes!

Praktische Tipps

« Wenn Obst gemeinsam mit Traubenzucker
(Glucose) gegessen wird, ist die Vertraglich-
keit besser: z.B. Kompott, Mus oder Obstsalat
mit Traubenzucker

Diese Broschire dient als Orientierungshilfe
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Wenn Sie weitere Informationen bendti-
gen, steht Ihnen das Team der Didtologen ger-
ne zur Verfigung.
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Wie reagiert Ihr Korper?

Nach dem Genuss von Fructose konnen folgende
Beschwerden auftreten:

 Durchfall

- Blahungen

« Bauchschmerzen

« Ubelkeit

Begriffserklarung

Fructose ist eine Zuckerart, die in nattrlicher Form
in einigen Obstsorten, in Honig und in manchen
Gemusesorten vorkommt. Fructose wird in der Le-
bensmittelindustrie eingesetzt und kann Bestand-
teil von Medikamenten sein.

weniger vertraglich

« Obst: Kernobst wie Apfel und Birnen, Wein-
trauben, Datteln, Steinobst wie Kirsche, Marille,
Zwetschke, Pfirsich, Nektarine

« Trockenfriichte

- Honig, Fruchtzucker, Sorbit

« Gemuse/Salat: Zwiebel, Lauch, Knoblauch, Kraut
und Kohlsorten, Rettich, Gurke,

Paprika, Karfiol, Kohlsprossen, Hilsenfrichte, ...

- Paniertes und Gebackenes

« Vollkornprodukte

 Getranke, die Fructose/Fruchtzucker als
Zutat enthalten, Safte aus weniger
vertraglichen Obstsorten, Kohlensaure-
haltige Getranke

- Diat- oder Diabetikerprodukte, die Fructose oder
Sorbit enthalten

gut vertraglich

« Obst (individuell austesten): Banane, Erd-
beeren, Heidelbeeren, Brombeeren, Zitrus-
frichte und
andere Sidfrichte wie Ananas,

Feigen, Honig-/Zuckermelone, Papaya

« Marmelade in kleinen Mengen aus
geeigneten Obstsorten

« Zucker: Trauben-, Rohr- und
RUbenzucker

« Gemuse/Salat: Karotten, Sellerie, Brokkoli,
Zucchini, Karbis, Mangold, Spinat, Pasti-
naken, gelbe und rote Riiben, Vogerlsalat,
Eisbergsalat, Kopfsalat, Endiviensalat, ...

« Brot: Hausbrot, WeiRbrot, Graham-
weckerl, Schwarzbrot (vom Vortag)

 Milchprodukte: falls gleichzeitig eine Lakto-
seintoleranz besteht, ist der Einsatz lakto-
searmer Milchprodukte sinnvoll



