
















Seite 24 Nummer 44 Gewusst?

Ich hätte da eine Frage. Kurz und Bündig - Teil 2 

Fructose 
Liebe Juckreiz-Redaktion. Ich habe gehört, dass Fructose 
schädlich sein soll. Es ist aber in vielen Lebensmitteln drin. 
Was ist Fakt? 

Eine gute Frage. Fakt ist er-
steinmal: Fructose ist ein 
Frucht-Zucker (Kohlenhy-

drat Fruchtzucker). Etwa 
wie Glucose. Es kommt also 
in vielen Obst und Gemü-
sesorten von Natur aus vor, 
ebenso im Honig. Fructose 
ist wesentlich stärker in der 
Süßkraft als herkömmlicher 
Haushaltszucker (saccarose) 
und wird deswegen viel In-
dustriell eingesetzt. 

Leider ist dieses spezielle 
Kohlenhydrat bei vielen nur 
schwer zu reabsorbieren/
leiden an einer Intoleranz 
(also zu verdauen und aus-
zutragen zumindes bei grö-

ßeren Mengen). Dies liegt 
in einer Fehlfunktion des 
Dünndarms, genauer, in ei-
nem nicht vorhandensein 
eines Transporteiweises. 
Durch die nicht Verarbei-
tung der Fructose gelangt 
diese in den Dickdarm, wo 
durch ein verstärktes Bak-
teriumswachstum es zu Blä-
hungen, Bauchschmerzen 
(Magen-Darm-Beschwerden 
ohne augenscheinliche Ursa-
chen) und zu einer Insulin-
resistenz kommt. Bei einigen 
kann darüber hinaus auch 
eine Leberverfettung statt-
finden. Zumindest aber, wie 
allgemein bei übermäßigem 
verzehr von süßem, eine Ge-
wichtszunahme wegen einer 
hormonellen Dysfunktion 
stattfinden. 

In Europa sind etwa 30% der 
Bevölkerung von einer Fruc-
tose-Intoleranz betroffen. 
Wer zu Diabetis neigt, sollte 
sich auf die Fructose-Into-
leranz testen lassen. Denn 
ansonsten könnten Diätpro-
dukte mit Fructose kontrai-
niziert sein. 

Ausführliches Informieren 
ist empfholen. 

Quellen 
www.laktonova.de ; 
http://de.wikipedia.org/wiki/
Fruktose; 
Bayerisches Staatsministerium 
für Umwelt, Gesundheit und 
Verbraucherschutz; 
http://www.was-wir-essen.de/
infosfuer/fruktosemalabsorption.
php 


