Zeitmuster, Dosis-Wirkung und verzogerte Beschwerden
bei Fructoseintoleranz

Kurziiberblick: Fructoseintoleranz zeigt sich nicht immer unmittelbar nach dem Essen.
Beschwerden kdnnen zeitversetzt auftreten und hangen stark von Menge, Kombination und
individueller Empfindlichkeit ab.

1. Warum Beschwerden zeitversetzt auftreten

Fructose wird im Dinndarm nur teilweise aufgenommen. Der nicht absorbierte Anteil gelangt in den Dickdarm,
wo er durch Bakterien vergoren wird. Dieser Prozess bendtigt Zeit — deshalb treten viele Beschwerden erst
Stunden nach der Mahlzeit auf. Auch die Kombination mit anderen Zuckerarten wie Sorbit oder
Fructose-Glucose-Mischungen kann die Aufnahme zusatzlich verschlechtern und Beschwerden verstarken.

2. Typische Zeitfenster der Beschwerden

Viele Betroffene erleben Symptome erst deutlich nach der Mahlzeit. Die Verzégerung entsteht durch den Weg
der Fructose im Verdauungstrakt: von der Magenpassage Uber die eingeschrankte Aufnahme im Dunndarm bis
zur Vergarung im Dickdarm.

Zeitraum Vorgang im Darm Typische Beschwerden

0-30 Min. Magenpassage selten Beschwerden

30-120 Min. Dunndarm, reduzierte leichtes Vollegefuhl, erste
Aufnahme Gerausche

2-6 Stunden | Dickdarm, bakterielle Blahungen, Druck,
Vergarung Bauchschmerzen

6-12 Gasverteilung, Motilitat Durchfall, nachtlicher Druck,

Stunden Unruhe

3. Dosis-Wirkung-Zusammenhang

e Kleine Mengen werden oft toleriert.

e Mittlere Mengen fihren zu leichten Beschwerden.

e Hohe Mengen verursachen deutliche Symptome.

e Sehr hohe Mengen fuhren typischerweise zu starkem Druck und Blahungen am Abend.
e Sorbit verstarkt die Wirkung, da es den Transporter fur Fructose blockiert.

4. Verzogerte und uberlagerte Beschwerden

Beschwerden treten haufig nicht isoliert auf. Typisch sind wechselnde Phasen aus Blahungen, Druckgefiihl,
Durchfall und nachtlicher Unruhe. Diese Uberlagerung erschwert die Zuordnung und filhrt dazu, dass
Fructoseintoleranz oft erst spat erkannt wird.

Hinweis: Die individuelle Toleranzgrenze ist unterschiedlich. Ein Ernahrungstagebuch hilft, Muster schneller zu
erkennen.
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