Lebensmittel, sortiert nach Fruktosegehalt

Lebensmittel

Getreide &

Kein
Fruktosegehalt

Alle naturbelassenen

Mittlerer
Fruktosegehalt
(Fru/Glu teils unglnstig)

Geringer
Fruktosegehalt
(Fru/Glu glinstig)

SuRkartoffel

Unter Berticksichtigung des Fruktose/
Glukose-Verhaltnisses (Abk. Fru/Glu)

Hoher
Fruktosegehalt
(Fru/Glu ungtinstig)

starkehaltige Getreide und Getreide-  yerarpeitete Getreide- und starkehaltige Produkte
Produkte produkfe, Kartf)ffeln, mit (Frucht-)Zuckeranteil, Frucht-, Trockenobst- oder
Soja, Hilsenfrlchte, Schokoladenanteil
reine Starken
Gemise Brokkoli, Griinkohl, Artischocken,
Rosenkohl, Blumenkohl,  Auberginen
Sauerkraut, Chinakohl,
Bohnen, Erbsen, Toma-
ten, Paprika, Gurken,
Kurbis, Karotten, Radies-
chen, Sellerie, Zwiebeln,
Lauch, Spinat, Mangold,
Fenchel, Blattsalate,
Mais, Champignons
Obst Aprikosen, Pfirsiche, Brombeeren, Erdbeeren, Apfel, Birnen, Wein-
Limetten, Heidelbeeren, Himbee-  trauben, Apfelsaft, Trau-
Mandarinen, ren, Johannisbeeren, bensaft, Rosinen und
Honigmelonen, Nektarinen, Pflaumen, andere Trockenfrichte,
Avocados Kirschen, Bananen, Fruchtmus (z. B. Apfel-
Granatépfel, Grapefruits, mus, Pflaumenmus)
Orangen, Kiwis, Mangos,
Wassermelonen, Safte
aus o. g. Frichten
Niisse Alle naturbelassenen Nuss- und Kernmischungen mit (Frucht-)Zuckeran-
NUsse, Mandeln, Maro- teil, Frucht-, Trockenobst- oder Schokoladenanteil
nen und Samen
Milch & Alle naturbelassenen Milch und Milchprodukte mit (Frucht-)Zuckeranteil,
Milchprodukte Milchsorten und Milch- Frucht- oder Schokoladenanteil
produkte
Fisch, Alle Sorten unverarbei- Fleisch-, Fisch-, Eiergerichte mit (Frucht-)Zuckeran-
Fleisch & tetes Fleisch und unver-  teil oder Fruchtanteil
Eier arbeiteter Fisch (frisch
oder tiefgekuhlt), Eier
Fette Pflanzliche Ole, Butter-
reinfett (Ghee), Butter,
Margarine
Gewiirze & Gewdrze und Krauter Fertige Gewlrzmischungen, Essig, Balsamico, fertige
SoRBen (frisch, tiefgekUhlt oder ~ Dressings und Sof3en, (Fertig-)Cremesuppen
getrocknet)
StGBungsmittel Glukose/Traubenzucker/  Saccharose (Rohr- und Fruktooligosaccharide, Fruktose/Fruchtzucker,
Dextrose, Laktose/ Haushaltszucker), Inulin, Zuckerriibensirup, Fruktosesirup, Maisstar-
Milchzucker, Maltose, Glukosesirup, Reissirup,  Ahornsirup, kesirup, Agavendicksaft
SuRstoffe (Acesulfam, Xylit, Erythrit, Sorbit, Invertzucker(sirup)
Aspartam, Cyclamat, Mannit, Maltit, Isomalt
Saccharin, Thaumatin, s. auch Erndhrungstipps
Stevioglykoside), Stevia-
blatter
StiBwaren & Kuchen, Torten, Geback, Desserts, Puddings und Honig, Konfittren,
Knabbereien SoflRen mit (Frucht-)Zuckeranteil, Frucht- oder Fruchtgelees
Trockenobstanteil, (Frucht-)Eiscreme, Nuss-Nougat-
Creme, Kartoffelchips, Salzstangen
Getrdnke Mineralwasser, Aromatisierte Mineralwasser, Frichtetee, Limona-

schwarzer und griner
Tee, Krautertee, Kaffee,
Alkoholdestillate

den, Energydrinks, Light-Produkte, Weil3- und
Rotwein, Sekt, Champagner, Biersorten, Likore
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Diese Liste hat keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Auch hier ungenannte Lebensmittel kénnen Fruktose enthalten. Neben der beratenden
Erndhrungsfachkraft, der Apotheke vor Ort und behandelnden Therapeut*innen empfangt auch das nutrimmun-Team Fragen gerne personlich
unter der 0251/135660 oder unter info@nutrimmun.de. Bitte den Haftungsausschluss unter www.nutrimmun.de/impressum beachten.
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FRUKTOSE

Hilfreiche Ernahrungstipps
bei Fruktosemalabsorption

Mein Darm. Meine Gesundheit. @

Mein Ratgeber bei
Fruktosemalabsorption

Die kompakt zusammengestellten Ernahrungstipps und die
Ubersichtliche Lebensmitteltabelle unterstitzen mich und
meinen Darm.

Generelle Erndhrungstipps:

+ Zur Deckung des taglichen Vitaminbedarfs sollte vertrag-
liches Gemuse in ausreichender Menge gegessen werden.
Durch eine schonende Zubereitung, z. B. durch Dampfen,
bleiben viele Vitamine erhalten.

- Besser vertragen werden Obst- und Gemusesorten, deren
Gehalt an Glukose im Verhaltnis zur Fruktose héher ist.

+ Glukose (Traubenzucker) férdert den Transport von
Fruktose im Darm. Daher kann der kombinierte Verzehr
die Vertraglichkeit von Fruktose erhéhen.

- Saccharose (Haushaltszucker) wird im Darm zu Glukose
und Fruktose gespalten. Die Vertraglichkeit sollte indivi-
duell ausgetestet werden.

- Sorbitreiche Lebensmittel und Obstsorten, wie z. B. Birnen,
Pflaumen, Pfirsiche, Aprikosen oder Trockenobst, sollten
gemieden werden. Eine Fruktosemalabsorption ist haufig
mit einer Sorbitunvertraglichkeit verbunden.

- Vorsicht vor kalorienreduzierten Produkten, z. B. Light-
Produkten! Aufgrund der hoheren StRkraft kommen hier
haufig Fruktose oder Sorbit zum Einsatz.

- Achtung vor versteckten Zuckern in Fertigsaucen, Gewd(irz-
mischungen, Fertiggerichten oder Backmischungen.

+ Durch die Zufuhr natdrlicher Bakterienkulturen, wie z. B.
Laktobazillen und Bifidobakterien, erhalt der Darm
Unterstltzung.

-

Gut zu wissen

- In der anfénglichen Karenzphase sollten nur Lebensmittel
ohne Fruktose verzehrt und auch Saccharose gemieden
werden.

- In der Testphase konnen sukzessive Lebensmittel mit
Saccharose und geringem Fruktosegehalt bei gleichzeitig
gunstigem Fruktose/Glukose-Verhaltnis schrittweise in die
Ernahrung aufgenommen werden.

- Langfristig werden Lebensmittel mit einem mittleren
Fruktosegehalt in den meisten Féllen gut vertragen.

- Ein konsequenter Verzicht von Fruktose ist auf Dauer nicht
empfehlenswert, da dies zu einer weiteren Verschlechterung
der Fruktosevertraglichkeit fuhrt. Daher sollte die person-
liche Toleranzgrenze ausgetestet werden.
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Mein Darm. Meine Gesundheit.



Meine personliche Vertraglichkeitsliste

Gut vertrage ich

Weniger gut vertrage ich

Jeder Mensch ist anders!

Deshalb ist es wichtig, die eigene Toleranzgrenze fur
bestimmte Lebensmittel herauszufinden. Hier notiere
ich Lebensmittel, die ich gut oder weniger gut vertrage.

Fur ein besseres Bauchgefuhl und mehr Wohlbefinden

Neben einer fruktosereduzierten Ernahrung bieten Bakterienkulturen eine optimale Erganzung

zum Erhalt und zur Pflege meiner Schutzbarrieren.

MyBIOTIK® PUR

Nahrungsergdnzungsmittel mit einem
speziellen Komplex aus stoffwechselaktiven
Bakterienkulturen, Biotin und Vitamin B2

- Enthalt einen speziellen Komplex aus stoffwech-
selaktiven Bakterienkulturen*, die nattrliche
Bestandteile der Darmflora (intestinale Mikro-
biota) im DUnn- und Dickdarm sind.

*Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium
lactis W51, Lactobacillus acidophilus W55,
Lactobacillus casei W56, Lactococcus lactis W58,
Lactobacillus salivarius W57

MyBIOTIK*"PUR

FUr Haut und Schleimhaute

Mit einem speziellen Komplex aus stoffwechsel-
aktiven Bakterienkulturen, Biotin und Vitamin B2

o
Nur 1 x taglich U

- Enthalt Mikronahrstoffe mit folgendem
gesundheitlichen Nutzen:

- Biotin und Vitamin B2 tragen zum Erhalt
normaler Haut und Schleimhaute bei.

- Vitamin B2 tragt zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress bei.
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Weitere Ratgeber gibt es z. B. zu den Themen
Laktose, Gluten und Histamin.

GLUTEN
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LAKTOSE

nutrimmun
Hilfreiche Erndhrungstipps

bei Zéliakie und

Gl RIS Hilfreiche Ernahrungstipps

bei Laktoseintoleranz

Mein Darm. Meine G¢

HISTAMIN

Hilfreiche Ernahrungstipps
bei Histaminintoleranz

‘Mein Darm. Meine Gesundnett
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Sehr gut vertraglich

@ Glutenfrei und laktosefrei

© Vegan

(@ Ohne Farbstoffe

(© Ohne SuRstoffe

@ Ohne Aromen

@ Langfristige Einnahme maoglich

In jeder Apotheke erhiltlich

30 Tagesportionen - PZN 16537452
90 Tagesportionen - PZN 16537469

Fragen und Anregungen empfangt das
nutrimmun-Team gerne personlich unter
der 0251 135 66 0 oder per E-Mail an
info@nutrimmun.de.
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Mein Darm.
Meine Gesundheit.

Mit MyBIOTIK® entscheide ich mich bewusst fiir anwendungsspezifisch

konzipierte Produkte, wissenschaftlich fundiert, ohne belastende Zusatz-

stoffe, in gesicherter Qualitat, verlasslich und persénlich, seit 1995.

Meine Entscheidung.

BIOTIK

Folge MyBIOTIK® ﬁ .
jetzt auf @

nutrimmun GmbH « Am Mittelhafen 56 « 48155 Miinster
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