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Tipp
Bleiben Sie treu! Briti­

sche Forscher haben he­
rausgefunden, dass Patien­

ten, die regelmässig den 
gleichen Arzt aufsu­
chen, länger leben.

Hohe  
Auszeichnung

Lerchen sind 
ausgeglichener

Hitzetod  
im Auto

Basel Die Basler Medizin-
professorin Claudia Len-
gerke untersucht, wie aku-
ter Blutkrebs mit einer 
Kombination von Behand-
lungsmethoden geheilt 
werden könnte. Für ihr 
Projekt hat sie einen mit 
100 000 Franken dotierten 
Förderpreis erhalten.
----------
www.unispital-basel.ch

Colorado US-Wissenschaf- 
ter haben herausgefunden, 
dass Frauen, die früh auf-
stehen, seltener an De-
pressionen erkranken als 
Langschläferinnen. Ob  
jemand eher eine Lerche 
oder eine Eule ist, wird 
hauptsächlich durch die 
Gene bestimmt. 
----------
www.aponet.de

San Diego Bei einer  
Simulation zeigten US-
Forscher, dass bei som-
merlichen Temperaturen 
zwei Stunden in einem  
eingeschlossenen Auto  
das Todesurteil für Kinder 
bedeutet. Ohne Schatten 
reichen bereits 80 Minu-
ten für einen Hitzeschlag. 
----------
www.medical-tribune.ch

Fruktose
        Unterschätztes Übel

E in bis vier Stunden nach 
dem Essen fängt es an: 
Bauchschmerzen, Blä-
hungen, Durchfall, Ver-

stopfung, Übelkeit, Erbrechen 
und Aufstossen. «Die Sympto-
me einer Fruktosemalabsorpti-
on sind vielfältig und oft unspe-
zifisch», sagt Arianne Zahnd, 
Ernährungsberaterin aus Bir-
mensdorf ZH. «Dabei leiden 30 
bis 50 Prozent der Bevölkerung 
darunter. Bei Verdauungsbe-
schwerden sollte man deshalb 
viel öfters an eine Fruktosemal-
absorption denken.» 

Fruktose kommt natürli-
cherweise in Kern- und Stein-
obst vor. Aber auch da gibt es 
Unterschiede: So enthalten zum 
Beispiel Wassermelonen, Trau-
ben oder Kirschen eine grosse 
Menge des Fruchtzuckers. 
Honigmelonen, Heidelbeeren 
und Ananas haben jedoch eine 
geringere Konzentration davon 

und sind in normalen Mengen 
meist gut verträglich. 

Was viele nicht wissen: 
Fruktose kommt auch in Honig, 
Agavendicksaft, Birnel und 
vielen verarbeiteten Nahrungs-
mitteln wie Süsswaren, Flo- 
cken und Konfitüren vor. «Auf 
den Inhaltsangaben tarnt sich 
Fruchtzucker oft als Invertzu-
cker, Fruchtsüsse oder Frukto-
sesirup», sagt Arianne Zahnd. 

Wichtig ist, dass man eine 
Fruktosemalabsorption von 
einer hereditären Fruktose
intoleranz unterscheidet. Bei 
der Ersteren ist die Funktion des 
Transportproteins für Frucht
zucker eingeschränkt, was aber 
nicht zu bleibenden Schäden 
führt. Bei der hereditären Into-
leranz handelt es sich um einen 
seltenen genetisch bedingten 
Enzymmangel (1: 20 000 bis 
1:30 000), der bereits im frü- 
hen Kindsalter entdeckt wird. 

Die Diagnose einer  
Fruchtzuckerunverträglichkeit 
können Fachleute mit einem 
H2-Atemtest ermitteln. «Manch-
mal lasse ich meine Klienten 
bereits vor dem Test ein Ess- 
und Beschwerdeprotokoll 
führen», sagt Arianne Zahnd. 

Auch Zuckeralkohole wie 
Sorbit werden bei einer Fruktose- 
malabsorption schlecht vertra-
gen. Daher lohnt es sich, test-
weise auf Kaugummi, Bonbons 
und kalorienreduzierte Softdrinks 
zu verzichten.

Beschwerden nach dem Essen können auf eine unzureichende Aufnahme  
von FRUCHTZUCKER hindeuten. Gefährlich ist das nicht, aber belastend.  

Wer ein paar Regeln befolgt, muss trotzdem nicht auf Früchte verzichten.
TEXT LISA MERZ

Arianne Zahnd  
Ernährungsberaterin BSc SVDE 
aus Birmensdorf ZH.

Süsse Früchtchen
Heidelbeeren  

enthalten wenig 
Fruchtzucker und 
sind bekömmlich.


