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NIETOLERANCJA FRUKTOZY

Fruktoza, czyli cukier owocowy, jest monosacharydem, wystepujgcym naturalnie
w owocach, miodzie, nektarze kwiatéw. Jest czestym dodatkiem do zywnos$ci jako srodek
stodzgcy (syrop glukozowo-fruktozowy). Spozycie syropu fruktozowego wzrosto w USA
w ciggu 20 lat, 8 min razy. Odpowiada to wzrostowi konsumpcji z 1 tony w roku 1966 do 8
milionéw ton w roku 2003. W Polsce wzrost spozycia syropu fruktozowego przedstawia sie
podobnie jak ma to miejsce w USA. Czesto ukrytym zrédiem fruktozy sg takze leki.

Zaburzenie wchtaniania fruktozy prowadzi do wzrostu osmolarnosci tresci jelita cienkiego,
co powoduje naptyw wody z przestrzeni miedzykomorkowej. Tresc¢ jelitowa ulega
fermentacji z wytworzeniem krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych i duzej ilosci gazow.

Rozréznia sie dwie przyczyny nietolerancji fruktozy:

o dziedziczng nietolerancje fruktozy, ktora jest ciezkg nietolerancjg wystepujacg z
powodu genetycznego defektu i ujawniajgcg sie w dziecinstwie w chwili
wprowadzenia sokow lub owocow; objawy sg podobne do postaci nabytej, ale
dotgczajg sie zaburzenia metaboliczne i ciezkie uszkodzenie watroby i nerek

e nabytg, ktéra wystepuje najczesciej u dorostych

OBJAWY

U pacjentéw z zaburzeniem wchtaniania fruktozy wystepujg wzdecia, bolesne skurcze jelit,
bole brzucha, zaparcia, nudnosci, wymioty, zgaga. Z obserwacji wynika , ze osoby
z nietolerancjg fruktozy mogg cierpie¢ na depresje. Nietolerancja tego cukru moze
skutkowac¢ obnizeniem poziomu cynku i kwasu foliowego.

DIAGNOSTYKA

Podstawg diagnostyki sg wodorowe testy oddechowe. Przed ich wykonaniem nalezy
wykluczy¢ wrodzong postaé¢ nietolerancji fruktozy, aby zapobiec niepozgdanym reakcjom
po obcigzeniu organizmu fruktozg.

LECZENIE

Dieta jest jedyng znang metodg leczenia nietolerancji fruktozy. Polega na wytgczeniu
produktow zawierajgcych fruktoze lub ograniczeniu ich spozycia do indywidualnego
tolerowanego poziomu. Czesto istnieje rowniez koniecznos¢ wyeliminowania produktow,
ktore zawieraja weglowodany o krétkim tancuchu (weglowodany szybko/tatwo
fermentujgce). Nietolerancja fruktozy czesto wspofistnieje z nietolerancjg ksylitolu
i sorbitolu, ktérych spozycie powinno by¢ ograniczone.

Ze wzgledu na powszechne wystepowanie fruktozy w pozywieniu, zaleca sie prowadzanie
diety pod kontrolg dietetyka.



WYSTEPOWANIE

Fruktoza i fruktany (polimery D-fruktozy) obecne sg w owocach, zwlaszcza
drobnopestkowych (jabtka, gruszki), w owocach suszonych, miodzie, przetworach
owocowych (np. dzemy, musy), sokach owocowych i warzywnych oraz w niektorych
warzywach. Fruktoze znajdziemy rowniez w produktach mlecznych z dodatkiem owocéw
i aromatow owocowych (mleko smakowe, owocowe jogurty, maslanki, kefiry), w syropie
klonowym i z agawy. Ponadto, cukier owocowy obecny jest w soi, pszenicy i jeczmieniu.
Wystepuje takze w pieczywie, ptatkach zbozowych, zupach i sosach instant, marynatach
do mies i ryb, musztardzie, ketchupie oraz w napojach, przekgskach, stodyczach.

PRODUKTY O WYSOKIEJ | NISKIEJ ZAWARTOSCI FRUKTOZY

POKARMY O WYSOKIEJ ZAWARTOSCI ZAMIENNIK O NISKIEJ ZAWARTOSCI
FRUKTOZY FRUKTOZY
wszystkie owoce, ktére nie znajduja sie awokado, zurawina, limonki, cytryny,
na liscie dozwolonych, zwtaszcza soki, melon, ananas, truskawki, mandarynki,
OWOCE | suszone owoce (takie jak suszone sliwki, banany

rodzynki lub daktyle) i owoce w
puszkach w formie soku lub syropu

karczochy, szparagi, brokuty, sos czatni,  pedy bambusa, buraki, kapusta chinska,
por, grzyby, okra, cebula, groszek, marchew, seler, szczypiorek, zielona
papryka, szalotka, pasta pomidorowa, papryka, kapusta, pietruszka, pomidor,
produkty z pomidoréw (pomidory w sliwka, rzodkiew, rabarbar, szpinak,
WARZYWA puszkach, ketchup) stodkie ziemniaki, rzepa, biate ziemniaki,

dynia. Warzywa, ktére sg dozwolone ale z
wiekszym prawdopodobienstwem moga
wywotywac gazy: brukselka, kapusta,
kalafior, satata
zywnos¢ zawierajgca pszenice jako maka gryczana, ptatki kukurydziane,
gtowny sktadnik (pieczywo, makarony, = maka kukurydziana, tortille kukurydziane,
kuskus), ziarna z dodatkiem suszonych pieczywo zawierajgce gluten, krakersy i

owocow, ziarna z dodatkiem HFCS makarony bez dodatku HFCS, kasza,
ptatki owsiane, popcorn bez HFCS,
ZIARNA komosa ryzowa, ryz, pieczywo zytnie bez
7807 dodatku HFCS, makarony wykonane z

dozwolonych ziaren. Rosliny stragczkowe,
tofu (trzeba wzig¢ pod uwage, ze maja
one wiekszg tendencje do nasilania
gazow i moze by¢ konieczne unikanie
ich), masta orzechowe, ktore nie
zawierajg HFCS

marynowane lub przetworzone mieso zwykte nieprzetworzone mieso
MIESO zawierajgce niedozwolone sktadniki dowolnego typu (wotowina, kurczak,
ryby, jaja itp.).
kazdy produkt z HFCS. Nalezy by¢ mleko, ser, jogurt, mleko sojowe, mleko
PRODUKTY L . o . :
MLECZNE szczegoblnie ostroznym, stosujac jogurty  ryzowe, mleko migdatowe bez dodatku

i aromatyzowane mleczka HFCS



