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Beschwerden


Sie haben Verdauungsbeschwerden: Es rumort im Bauch, sie leiden unter Blähungen, Durchfällen, Bauchschmerzen, Krämpfen, Völlegefühl oder Übelkeit. Manchmal haben Sie auch Verstopfung – der Stuhlgang ist selten normal. Vielleicht fühlen Sie sich auch schlapp, müde oder sogar niedergeschlagen. Diese Symptome bestehen eventuell schon seit sehr langer Zeit, und Ihr Arzt hat Ihnen schon die verschiedensten Mittel verschrieben – in den meisten Fällen jedoch ohne nachhaltigen Erfolg.


Sie bemühen sich, sich besonders gesund zu ernähren und essen viel frisches Obst und Gemüse – und trotzdem lassen die Beschwerden nicht nach, ja Sie haben sogar manchmal den Verdacht, dass Ihre Beschwerden mit dieser Ernährung in Zusammenhang stehen könnten. Sollte tatsächlich der Fruchtzucker die Ursache für Ihre Verdauungsstörungen sein, so leiden Sie an einer Fruchtzucker-Unverträglichkeit (Fruktose-Intoleranz oder Fruktose-Malabsorption).


In diesem Fall reicht eine einfache Ernährungsumstellung, damit Ihre Beschwerden zurückgehen und Sie sich wieder richtig wohl fühlen können.


Sie brauchen aber keine Angst zu haben, denn eine fruchtzuckerarme Ernährung muss nicht langweilig oder fade schmecken. Es wird auch nicht alles verboten sein, und Sie müssen auch nicht ständig mit Behältern mit selbst zubereiteten Speisen zur Arbeit gehen.


Das Heftchen wird Ihnen zeigen, wie Sie ein Gefühl für fruchtzuckerreiche Mahlzeiten entwickeln und auf diese Weise vermeiden können, übermäßig viel Fruchtzucker zu sich zu nehmen und wieder unangenehme Beschwerden zu bekommen.


Ganz wichtig ist grundsätzlich, dass Sie sich ausführlich informieren, um so viel wie möglich über diese Nahrungsmittel-Unverträglichkeit zu wissen.


Bevor die verschiedenen Diagnosemethoden erklärt werden, sollen zuerst die Zusammenhänge der Fruchtzucker-Unverträglichkeit verdeutlicht werden. So können Sie später auch die Vorgehensweise zur Sicherstellung der Diagnose »Fruchtzucker-Unverträglichkeit« besser verstehen.




Hinweis:


Die Erkenntnisse über Nahrungsmittel-Unverträglichkeiten erweitern sich laufend.


Bitte schauen Sie auf meiner Website www.dorispaas.de unter dem Menüpunkt »Fruchtzucker-Unverträglichkeit«, ob hier Ergänzungen für Sie relevant sein könnten.
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