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Fruktozintolernancia étrendi kezelése

A fruktéz malabszorpcié a fruktéz (gyimolcscukor) felszivddasanak zavara, melynek kovetkeztében a
fruktoz félig emésztetlen formdban jut a vastagbélbe, ahol erjedni kezd. Az erjedés fokozott
gazképz6déssel jar egylitt; ez okozza a hasi diszkomfortérzés, gorcsoket, puffaddst és hasmenést.

A fruktdz malabszorpcid nem keverendé Gssze az 6rokletes, velesziiletett fruktdzintoleranciaval, melyet a
fruktdz lebontasahoz sziikséges enzim (fruktéz-1-foszfat-aldoldz) hidnya okoz, és sulyos tiunetekkel jar!
Utdbbi betegségben a tlinetek mar csecsemdékorban, a hozzataplaldas megkezdésekor jelentkeznek.
HosszUtavon maradandd szervi karosodast, fejlédésbeli elmaradas is okozhat, ha nem kezelik megfelel6en.

A fruktéz malabszorpcié okai

A fruktéz-felszivddasi zavar kialakulasanak oka lehet a fruktdz felszivédasat segité fehérje (GLUT-5) hibas
m(ikddése, mely kovetkeztében a fruktdz félig emésztetlen formaban jut a vastagbélbe, ahol erjedni kezd.
Az erjedés fokozott gazképz6déssel jar egyltt; ez okozza a hasi diszkomfortérzés, gércsoket, puffadast és
hasmenést. A fruktdz-felszivédasi zavar hatterében a szachardz enzim hidnya is allhat, mely a
fruktézintolerancidahoz hasonldan élethosszig tarté diétat igényel.

A fruktoz malabszorpcid tiinetei

rossz kozérzet, gyengeség
fejfajas, fontézékenység
hasi fajdalom, teltségérzet
puffadas, gorcs

laza széklet, hasmenés

A fruktoz malabszorpcio vizsgalata
Kimutatdsara hidrogén-kilégzési teszt alkalmas.

A fruktoz malabszorpcid és fruktozintolerancia kezelése

A velesziiletett fruktdzintolerancia nem gydégyithatd, de szigoru fruktézmentes diétdval teljes érték( élet
biztosithatd. Kiegészitésként, akut rohamok kialakuldsa esetén intravénds gliikdz adasdval, enyhébb
esetben sz6l6cukor fogyasztasaval rendezhet6k a tiinetek.

Fruktéz-felszivédasi zavar (malabszorpcid) abban kilonbozik leginkabb a genetikai betegségtdl, hogy hogy
ez esetben egyéni tolerancia flggvényében fogyaszthaték fruktoztartalmu élelmiszerek. Fruktdz-
malabszorpcid esetén a megengedett gylimolcscukor-bevitel 0 és 50 gramm kozott alakul.

50 gramm felett egészséges embernél is emésztési problémakat okozhat a tulzott fruktézfogyasztas.

Kezelésében szdba jon még egy xildz-izomeraz tartalmua készitmény, mely a vékonybélben segit a fruktdzt
glikdzza alakitani. A fruktozszegény étrendet emellett is tartani kell, de a készitmény megkonnyiti a
diétdzas.
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Mi a fruktoz?

[

Mds néven gylimolcscukor, kémiai szerkezetét tekintve egyszer( szénhidrat (cukorféleség). Természetes
formdban gyimodlcsokben, mézben, zoldségekben taldlhatdé meg. F6ként a diétds, diabetikus
élelmiszerekben szintetikusan el6allitott formadjaval taladlkozhatunk. Fontos kiemelni, hogy az étkezési
cukor (nadcukor vagy répacukor), azaz a szacharéz is tartalmaz fruktézt — gliikéz (sz6l6cukor) és fruktoz
keveréke, tovabba az inulin is f6ként fruktozbaol épiil fel.

Edesitésre sz8l6cukor (gliikdz), rizsszirup, maltodextrin, stevia, mesterséges édesitészer hasznalhaté
(aszpartam, szacharin, ciklamat, acelszulfam-K).

Tobb megfigyelés van arra vonatkozdan, hogy a xilit és az eritrit (illetve egyéb cukoralkoholok) lassitjak a
fruktdz felszivddasat, fokozva ezdltal a tiineteket. Mindig az egyéni tolerancia fliggvényében fogyassza!

A diéta célja

Fruktdztartalmu, illetve a fruktdzt tartalmazé szénhidratok elhagydsa (minimalisra csokkentése) az
étrendben, ugy, hogy az vdltozatos és kiegyensulyozott maradjon. Tovdbbd fontos tudni, hogy mint
izfokozd, adalékanyag, viv6anyag, szamos élelmiszerben, gyogyszerkészitményben alkalmazzak.

Nyersanyag valogatas

Nem javasolt élelmiszerek, ételek

KOZEPES, MAGAS MAGAS MAGAS
FRUKTOZTARTALMU SZACHAROZTARTALMU INULINTARTALMU
ELELMISZEREK ELELMISZEREK ELELMISZEREK
fruktodzzal édesitett
készitmények . 1
. es.z: rrlwez\ye . cukrozott, édes pékaruk,
L teljes ki6rlésd, korpas e .
gabonaipari , ) péksitemények
i termékek (kis , . -
termékek o, , . kekszek, napolyik, muzlik,
mennyiségben, az egyéni .,
o , o izesitett gabonapelyhek
tolerancia fliggvényében
fogyaszthatok)
cukrozott, izesitett te;j,
tejtermékek
tej, tejtermékek, fruktozzal édesitett tejdesszertek
névényi tejek készitmények sdritett tej
tejpor
izesitett novényi tejek
his feldolgozott, pacolt, fistolt termékek (konzervek is)
o felvagottak
huskészitmények clvagotia

aszpikos készitmények

halak, tengeri

(y 2y paradicsomos halkonzerv
élélények
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sargarépa, hagymafélék,
vOros és fehér kaposzta, csicsoka, cikoria,
z06ldségek, karalabé, stutstok, cékla, torma, fokhagyma,
z0ldségkészitmények | édesburgonya, articsoka, petrezselyemgyokér, széja jamszgyokér,
paradicsom, articsoka
paradicsoms(ritmény
alma, birsalma, korte,
banan, afonya,
cseresznye, meggy,
gorogdinnye, narancs, kdkusz és termékei
mandarin, sz6l6, (pl. kékuszreszelék,
granatalma, ananasz, flige, kokuszliszt)
aszalt gyimolcsok, lekvarok
lekvarok, beféttek
(diabetikus készitmények
is), stritmények
gylimolcslevek, smoothiek, zoldséglevek
édesitett italok, Gdit6k
szOrpok
gylimolcsteak
kdla, energiaital
alkohol: édes lik6rok, borok, koktélok, vermutok
nadcukor, répacukor, méz, invertcukor, gabona- és
gylimolcsszirupok (pl. kukorica-, agavé-, datolyaszirup,
almacukor), fruktéz
diabetikus (fruktézzal késziilt) termékek
fagylalt, jégkrém gyermeklancfd, agavé,
marcipan, fondant csicsokasdritmény,
sitemények csicsokabal késziilt
bolti ételizesit6k, husleveskocka édesité
mustar, ketchup
izesit6 szészok (pl. BBQ-, sz6jasz6sz)
salatadntetek
cukrozott kakadpor, csokoladék

gylimélcsok,
gylimélcskészitmény
ek

italok

egyéb
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Fogyaszthato élelmiszerek, ételek
blza-, tonkolyblza-, rozsliszt és abbdl készilt
termékek (fehér, félbarna kenyér, pékaru)
Abonett, puffasztott rizs- és buzaszelet
bluzadara
N , szaraztészta (tojasos, durum)
gabonaipari termékek . . L
zab-, rozs-, arpapehely (kismennyiségben)
rizs
kukorica-, rizs-, zabpehelyliszt és abbdl késziilt
termékek (pl. rizstészta)
hajdina, bulgur, kéles, quinoa, kuszkusz
izesitetlen tej, tejtermékEK
tej, tejtermékek, natur tejpor
névényi tejek natur rizs-, kdkusz-, mandula- és egyéb
novényi tej
tojds fogyaszthatd, heti 3-5 tojassargaja
hus, huskészitmények | friss husok, bels6ségek, hazi huskészitmények
halak, tengeri . frlss' halak
él6lények natur \{agy oIaJos,haI,konzervek
hazi halkészitmények
olajos magvak natur valtozatok
valtozatos felhasznalds mellett:
Ssiradékok napraff)rg{)olaj, Ifékuslzzsir: s<,erté.szsi'r,
repceolaj, olivaolaj, egyéb ndvényi olajak,
margarinok, vaj, vajkrémek
burgonya, gomba, f6z6tok, uborka, cukkini,
o padlizsan, salatafélék, zéldbab, sdska, spendt,
z6ldségek, . o . , ,
261dségkészitmények br?kkoll, kelblmlio’, kar.flol, zeII’erszar, splar’ga,
z6ldbab, retekfélék, z6ldborsd, lencsefélék,
babfélék
kis mennyiségben (max. 100 gramm/nap), az
gylimolcsok, egyéni tolerancia fliggvényében: citrom, lime,
gylimélcskészitmények grapefruit, 8szibarack, sargabarack, malna,
szilva, eper, egres, ribiszke, szeder, kivi
italok csapviz, asvanyviz, gyogytea
zoldflszerek (pl. petrezselyemzold, majoranna,
kakukkfi, rozmaring), sz6l6cukor (glikdz),
egyéb rizsszirup, maltodextrin, stevia, malata,
mesterséges édesitGszerek (aszpartam,
szacharin, ciklamat, acelszulfam-K)
e oshbac ~ S 2018.01.11.
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Ajanlott konyhatechnolégia

Altaldnossagban elmondhatd, hogy a zoldségek, gyimélcsok hdékezelt formaban kevesebb fruktdzt
tartalmaznak, igy kis mennyiségben f6tt, parolt, silt formaban is fogyaszthaté. Mivel adalékanyagként
szamos élelmiszerben, gyogyszerben lehet jelen fruktdz, illetve szachardz, legyen koérultekintd és olvassa el
figyelmesen az élelmiszercimkéket!

A tajékoztato 6sszeallitdsanak id6pontja: 2018. januar 11.

Osszeillitotta: Szarka Dorottya
dietetikus
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