EINFUHRUNG
Was st Fruktose {Fruchtzucker)?

Fruktosa ist ein Einfachzucker (Monosaccharid), der als Fruchtzucker bezeich-
net wird. Er kommt z.B. in Obst, Honlg oder Haushaltszucker (Saccharose)
vor. Saccharose Ist eln Mehrfachzucker (Disaccharld), der sich aus Glukose
und Fruktose zusammensatzE.

Fruchtzucker kommt vor allem in Obst und Obstsaften vor, aber auch in
verschiedenen Gamiisen sowle in Honig, wobei der Fruchtzuckergehalt
variieren kanh. Oft entwickeln Batroffene instinktiv eine Abneigung gegen
sehr fruktaserelche Nahrungsmitiel. Da vor allem relne Fruktose In griferen
Mangen schlecht aus dem Darm aufgenommen wird, bassern sich diese
Beschwerden meist, wenn Sie sehr frulcosereiche Lebansmittel meiden bzw,
nut in kleinen Mengen 2u sich nehmen.

Was ist eine Fruktose-Malabsorption?

Normalarwelse wird der Fruchtzucker, derin Friichten, Gemiisen, baw, Honig
varkemmt nach desn Verzehr vollstidndig aus dam Darm Ins Blut aufgencm-
man. Bai der Fruktose-Malabsorption ist dle Aufnalume, genauer gesagt der
Transport vom Darm In die Blutbahn, gestrt, so dass der Fruchtzucket im
Diinndarm nur begrenzt aufgenommen wird, Durch die unvollstindige
Aufnahme gelangt dar Zucker In die tieferen Darmabschnitte, wo ihn die
Darmflora zu Gasen (Hz = Wasserstoff, CO2 = Kohlendioxid) und kurzkettigen
Fettsiuren abbaut. Hierdurch entstehen vor allem typische Beschwerdar wie
Blahungen und Durchfall, der unterschiedlich stark ausgeprigt ist. Ob dle
Symptome stark oder schwach ausfatlen, hingt davon ab, wie viel Fruchtzuk-
ker aufgenommen wurde und wie ausgeprigt die Resorptionsschwiiche ist.
Einige Patienten raagieren schon aufkieine Mengen Fruchtzucker, wihrend
andere ihre ,persdnliche Dosls® beschwerdefrei vertragen. Die Fruktose-
Malabsorption kann voritbergehend auftreten, z. B, Infolge einer gesttirten
Darmflora oder bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen. Sie kann
aber auch dauerhaft vorhanden sein, wenn sle ererbt ist.

Wichtig: Eine Fruktose-Malabsorption entspricht nicht der erblichan
Fruktase-Intoleranz, d. h. det hereditiren Fruktose-Intoleranz (HFI). Die HFI
ist eine sehr seltene Erkrankung, die durch elnen Enzymdefakt ausgeldst wird.
Diese Stoffwechselerkratleung wird in der Ragel schon it Kindesalter
diagnostiziert, Auf diese schwere Form der Fruchtzuckerunvertriglichkeit wird
hier nicht niher efngegangen,
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Wie dulbert sich eine Fruktose-Malabsorption?

Typischerwelse treten die Beschwerden nach dem Verzehr von fruktosehaltigen
Lebensmitkeln auf. Am haufigsten stellen sich folgende Beschwerden emn:

u Ubelkeft

® Appetitlosigkeit

» Bauchgerduscha

n Unterbauchkrimpfe

w Schmerzen im Magen-Darm-Trakt

u Bldhungen

u Villagefithl

w Durchfille

Die Unvertriiglichkeit kann aber auch zu folgenden Symptomen
fiihren:

u Konzentrationsstérungen

w Schwindelgafiihl

w Atemnot

m Kopfschmerzen

u Schlafstérungen

Es sind auch schon hiiufig psychlsche Verinderungen wie Depressionen

bel dan Betroffenen baobachtet worden, Dieses Phénomen basiert auf
folgendem Mechantsmus:

Der nicht aufgenommane Fruchtzucker verbindet sich tm Darm mit dem aus
der Nahrung stammenden EiweiRbaustein Tryptophan. Dieser , Fruchtzucker-
Tryptophan-Komplax® kann vam Darm nicht mehr aufgenomtimen werden,

so dass sich im Laufe der Zelt ein Tryptophanmangel sinstellt. Da Tryptophan
gin unabdingbarer Baustein fllr das als Glilckshormon bezeichnate Serotenin
Ist, kann diesas nicht mehy ausreichend gebildet werden. Es entwickelt: sich
ein Serotoninmanget, dar zu depressiven Stimmungsschwankungen filhet.
{Ibrigens: Fin Serotoninmangel kann mit einem verstirkten Verlangen

nach Siikigkelten auf sich aufmerksam machen. Ublicherweise enthalten die
Siikigkeiten nun wieder Haushaltszucker, der aus elner chemischen
Verbindung van Fruktose und Glukese besteht, Ein Teufelskrels entsteht,

Welche Lebensmittel enthalten Fruktose?
Generel] wenig Fruktose bzw, keine Fruktose haben diese Produkte:
u Gatreideprodukte aus gemahlenem Mehl, z.B. Welzenmehl Typ 405
n Kartoffeln (zundchst max. 1504 = 3 klelne Kartoffeln/Tag)
a Milchprodukte {ohne Friichtezusatz) z.B. Sauermilch, Quark, Kise
» Gemiisa: Spinat, Mangold, Chicorée, Blattsalate, Kiichenkriuter,
Gewlirze, Avocado, Rhabarber, Champignon
m Nilsse (auRer Erdniisse; sie enthalten Sorbit)
« Flelsch, Gefliigel, Fisch und Eler (naturbelassen)
n Wasser, Kaffes und Tee
u Butter, Margarine, Pllanzenile
n Traubanzucker, kalorienfrele Slikstoffe (Saccharin, Cyclamat, Aspartam)
u Stirkemehle, poliertar Reis, Feinmehlbackwaren
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Unterschledlich hohe Fruktose-Konzentrationen finden sich in diesen,
daher schiecht vertriglichen Lebensmitteln: _
x alle Obstsorten, Trockenfriichte und Fruchtsifte (Vitamindrink ... )
u Artischacken, Aubarginen, Brokkoli, Karotten, Kilrbis, Tomaten
w Honig
» Friichtetoe und Fruchtsaft
u Wein (siier Wein, Most)

Welche therapeutischen Maftnahmen gibt es?

Eine Fruktose-Unvertriglichkeit kann leider nicht mit Medikamenten behan-
delt werdan. Hilfe bringt alnzig und allein eine je nach Art und Schweregrad
der Erkrankung konsequent eingahaltene fruktossarme Kost, Wichtig ist, dass
dabel nicht nur auf Fruktose und fruktosehaltige Nahrungsmittel sowie Arz-
neimittel oder Infuslonsldsungen, die dlese Zucker enthalten, verzichtat wird.
Auch Produite, die Haushaltszucker (Saccharose), Sorbit oder Invertzucker
{Honig) beinhalten, sollten zundchst eliminiert warden.

Meiden Sia sorbithaltige Lebensmittel!

Der Zuckeralkohal Sorbit ist die Alkoholform von Fruktose, Er kotmmt natiirli-
cherweise vor und wird wie Fruktose als Zuckeraustauschstoff inshesandera
bei distetischen Lebensmitieln eingesetzt, Bel der Sorbitunvertriglichkeit ist
die Verwertung von Sorbit im Dinndarm teilweise oder ganz gestsrt. Bei die-
ser Unvertréglichkeit werden nur eiwa 10 ~ 20 g Sorbit/Tag, manghmal auch
weniger vertragen, Oft stellt sich mit der Zelt eine individuelle Toleranz filr
elne stufenwelse Steigerung der Sorbitzufuhr ein.

Schednken Sie die Zufuhr von Sorbit ein, durch Verzicht
oder seltenen Verzehr vor:
u Fertigprodukien, inshesondere fiir Diabetiker, 2.B. Dlabetiker-
schokolade, Bonbons, light-Produkte mit Sliftstoff
r Obst, z.B. Ananas, Apfel, Birne, Banane, Kirsche, Pflaume, Dattel,
Zitrusfriichte $tein-, Traocken-, und Beerenohst
m Obstsiften, z,B. Kirschsaft (15-20 g Sorbit/l), Apfelsaft (3-9 ¢ Sorbit/[},
Birnensaft {2-g g Sotbit/[)

erlaubte Zucker:

m Glukose = Traubenzucker,
z.8. Dextropur®

w Laktose = Milchzucker

m Malzzucker, z.B, Reissirup

m Siiksiaffe, z.B. Acesulfam Eggo,
Aspartam Egsy, Cyclamat E gg2
uind Saccharin Egs4

verbotena Zucker:
s Haushaltszucker (Saccharose),
Honlg, Invertzucker
x Sorbit, Xylit etc.
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Weitere Ernihrungsempfehlungen:

Nehmen Sie besser viele kleine Mahlzeiten zu sich,
anstatt wenige grofde!

Varmeidenh Sie lingere Niichternperioden und essen Sle leber mal etwas
zwlischendurch, Die Bekémmlichieit fruktosehaltiger Lebansmittel wird
verbessert, wenn diese zu giner Hauptmahizelt gegessen werden,

7. B. in Salaten oder als Dessert,

Die Vertriglichkeit von Fruktose verbessert sich durch die
Anwesenheit von Glukosel

Sia sollten zwar grundsitzlich auf eine fruktosearme und sorbitfreie Kost
achten, dennoch ist es nicht arforderlich, Fruktose generell zu meidan,

Bel glalchzeitiger Anwesenheit von Glukose (Traubanzucker) im Darm wird die
Fruktose wesentiich besser aufgenommen. Deshalb wird Haushaltszucker

it der Regel gut vertragen, da dieser zu glaichen Tallen aus Fruktose und Glu-
kase bestahi.

Bevorzugen Sie Obst- und Gamiisesorten mit einem giinstigen
Fruktose-Glukose-Verhiltnis!

s die glaichzeitige ZuFuhr von Glukosa die Frukboseaufnahme aus dem Darm
varbessart, werden Obst- und Gemiisesorten mit: einem ausgeglichenen
Verhiltnis der Einfachzucker meistens gut vertragen {(siehe Tabsllen zu ausge-
withlten Qbst- und Gemiisesortén und dam erisprachenden Frikiose-
Glukose-Verhiitnis im Anhang). Um eina gute Ndhrstoffversorgung sicher-
zustellen, sollten Sle, sofern Sie es vertragen, moglichst 4 bis 5 Portionen
(Erwachsene insgesamt ca. soog, Klelnkinder ca, 2508) fruktosearmes Gem{i-
sa am Tag assen.

Verzehran Sie tédglich hochwertige Ballaststofflieferanten!

Vallkornprodukte wie Vollkornbrot, Vallkomilocken, Naturrels etc, sind neban
Gemiise gute Ballaststofflieferanten, tiber dia Sie Thren Ballaststoffbedarf
decken knnan. Bevorzugen Sie jedoch zunichst ausgemahlene Mehle,

2.B. Waizanmahl Typ 405, diese werden besser vertragen,

Achten Sie auf eine nihrstoffschonende Zubereitung
der Speisen!

Damit viele N#hrstoffe erhalten bleiben, sollten Sie Blattsalate erst waschen
und dann zerkisinern. Garan Sie Gamiise schonend, bei méglichst kurzer
Garzelt Ity wenig Fllissigkeit.

Tipps:

Wie gut vertragen Sle
Milchprodukte?

Verursacht auch der Verzehr von
Milchiprodukten mit hohem

© Milchzucker-Anteil Beschwerden?

Oftmals lelden Betroffana neben
einer Fruktose-Malabsorption an
ainer lL.aktoseintolaranz (= Milch-
zucker-Linvertriiglichkeit). Wann
auch Sie dazu gehdiren, beachtan
5le bitte die dafitr entsprachen-
den Ernihrungsregeln,

Traubenzucker verbessert dle
Aufnahme dar Fruktose.

Gebari Sia zu elner fruktosehalti-
gen Spaise zusitzlick Trauben-
2ucker, damit die Fruktose besser
aufgenommen wird, z.B. Nach-
tisch oder Backwaren, Kuchen,
der mit Traubenzucker geslilt
wird, schmeckt allerdings nicht
ganz so silk, braunt stérker und
geht nicht ganz so gut auf,
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Wiihlen Sie hochwertige Mineralwasser!

Erhéhen Sie die Mineralstoffzufuhr von Magnesium durch eine bewusste
Auswahl des Mineralwassers (Magneslum > 10¢ mg/), 2. B. In Gerolsteinet,
Ensinger Mineralwasser, Rosbacher Utquell, Heppinger und Apollinaris.
Bevorzugen $le ggf. die Produkte regionaler Harsteller.

Fithrt elne Fruchtzuckerunvertriglichkeit zu einem

Vitaminmangel?

Eltie Fruktose-Malabsorption geht haufig mit elnem Mangel an Vitamin C,
Folsure und Zink elnher, wodurch die Infektanfilligkeit erhht ist. Auch
Konzentrationsstérungen und Depressionen wurden als Mangelerscheinung
beobachtet. Nach Riicksprache mit Ihrem Arzt oder einer Ernéihrungsfachkraft
kéinnen entsprechende Supplemente verabreicht werden. Hier kann es
dutchaus sinnvoll sein, mit Hilfe einer Laboruntersuchung Thre aktuelte
Mikronzhestoff-Versorgung zu Uberpriifen, um eine auf Sie individuall
abgestimmte Mikrondhrstoff-Therapia zusammenzustellen.

Erndhrungsumstellung durch Auslassphase mit fruktosearmer

und sorbitfreier Kost

Urn eine Beschwerdefreiheit zis erlangen, wird oftmals zunichst elne
fruktosearme und sorbitfrele Kost (Auslassphase) durchgefiihit. Meiden Sie
im Rahmen ainer Z-wéchigen Eliminationsdiit alle fruchtzuckerhaltigen
Spaisen und Getrinke. Wenn sich eine deutliche Besserung des Beschwerde-
bildes elnstellt, dirfen Sie nach und nach wieder fruchtzuckerarme, ver-
trigliche Lebensmittal in die Erndhrung integrieren. Filhren Sle die Ellmina-
tionsdist gemeinsam mit Threr/Threm Ernghrungsberater/in oder Arzt durch,
Im Anschluss daran milssen Sie sich langsam an Thre individuelle Toleraniz-

grenze fiir Fruktose herantasten.

2

 Back- und Telgwaren

w Welzenmeh| Typ 405 (480 Osterrelch)
W Mais, Grles, Hirse, Stdrke, Rels
® evtl Roggen - max, 20 %,

z.B, Welzentmehl mit wanlg Roggen

® Backwaren auf Sauertelgbasls

= Brot ohne Zucker, 2.8, Toastbrot

= Ralswaffeln

& O, Qetker: Trockenhefe, Backpulver

w Getreldeflocken, 2.8, Haferflocken
a Vollkornprodukte, aus ganzen Kérnarm
= gezuckerte Fertighrele

» Backwaren, die Zucker ader Hefe enthalten,
=8, Brot, Britchen

 Fertlgkuchenmischungen

Fleisch/Fisch/Elerwaran

# alle Flelsch- und Flscharten unverarbeltat,
frisch odar tiefgeklhlt

w Schinken, kalter Braten

® Wurst, Felsch und Fischwaren ohne Zucker

» Wurst, Fisch- In denen Zuckerstoffe,
irn Gewlirz anthalten stnd

R Wurst, Flelsch, Flschsalate
® Wurst-, Flelsch-, Fischkonserven
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el
Fertigprodulie und Sonstiges

u Butter

w Ollvent, Rapsdl, Sennenblumendl, Mals-
kelmol

m Surlg Essig-Essenz farblos, hall

x frische, unverarbeliste Gewlirze,
z.8, Dlli, Bas!likumn, Petersilie, Safran, Salz,
Pleffer

w Produkte, die Zucker, Fruktose oder Sorbit
enthalten

x Fertigsofien, fertige Martnaden flir Salate
und Flelsch

m Essig

# Gewdliznischungen

& Mandeln, Kastanien

m Biay a Sojabohnen {getrocknat)
» Relsmllch und Sajamllch ohine = Zwieback

Zucker ader Sorbit u Zitrong, Zlttonensaft
Getrdnke

w Teex griner, schwarzer chne Aroma,
Kamille, Pfeffarminze

* pMineral- und Leitungswasser

n atwas Alkoha), zB. max. 1/8 trockener
Ratwain {ohne Restzuckergehalt)

® Fruchtsafte, Frichietee

u Gemlise-, Obstsafie

u Limonads, z.B, alle CocaCola-Sorten

u Milchshakes und Mixgetriinke

w Alkahol, z.B, Wellweln, Prosecco, Sakt,
Liktr, Bier, Schnaps

Milch/Milchprodukte

% Trinkmitch

= Buttarmilch, Sauermilch
» Naturfeghurt, Quark

® Kefir, Saverrahm

w Schafsmilchprodukte

w Klise ofne Zucker

w alles, was gasifit Ist, 2.8, mit Frlchten,
Fruchtjoghurt, Kohdansmileh
w fartige Kriuteraufsttiche/Kdse

Frivchte/Gemlise

w Salate, z.B, Feld- und Blattsalat u Friichte, Obst

= Spinat, Mangold n viale Gemiisesorten,

w Kartoffeln 2.8, Frbsen, Karotten, Tomaten, Boknen,

u Schatotien Broceoll, Kiirbls, Artischocken, Auberglhen,

w Bananen {werden teilwelse gut vertragen)
aufgrund des anngharnd glaichen Antells
von Glikose und Fruktose

Kohlrabi, WelG~, Rotkohl
w aihgelagtes Gemitse
w Zvdeheln

StiBlghketten

u SliBigkelten die ausschlieflich SUBstoffe
enthalten z. B,
Acesulfam E950
Aspartam E 951
Cyclamat E 952
Saccharin E954
w Laktose, Glucose oder Relssirup enthalten

1 Mermelade, Hohlg, Nutalls®

w SUflgkeiten aller Art

# Schokolade

W Spalseels

m Diabetikerprodukie mit Zuckeraustausch-
stoffen Fruktose, Sorbit

u Marzipan, Milehschokalade, Praflnen

R Welngummt, Lakritz, Lutschbenbons

Diase Liste It nur elne Auswaht der wichtlgsten Lebensmittel und kann nichy sls vollstindig betachtet werden!
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Fruchtzucker-Glukose-Verhiltnis in Lebensmitteln

1st das Verhilinis von Glukose zu Fruktose gréBer oder gleich 1, so 1st das
entsprachends Lebensmlttet bel einer Fruktose-Malabsorption in der Regel
vertriglich. Da die meisten Lebensmittel natlirlichen Schwankungen unter-
worfen sind, errechnen sich die folgenden Angaben flir Fruktose, Glukose und
Sorhit aus Mittelwerten, Bitte beachten Sie diese Werte deshalb nur als
Eaustregel. Zum Sorbitgehalt wurden nur Angaben gemacht, wenn der Gehalt
auch bekannt war. Liegt kein Wert vor, bedeutet dies nicht zwangslduflg, dass
das Lebersmittel sorbitfrei ist.

Fruchtzuckergahalt einer Auswahi von Obstsorten

Ananas 244 213 09
Apfel 5,74 203 @51 04
Apfelsaft 6.4 24 0,58 04
Apfelsine 2,58 227 0,2
Aprikase (Marillz) @[ 087 1,73 0,82 2
Aprikosa, getrocknet @) 488 9,68 4,8 2
Avecada b2 01 [
Banane @) 34 3,55 1
Bitne 6,73 167 217 02
Blrnensaft 6,25 1,55 2,01 0.2
Erdbeara 2,3 217 0,03 0,9
Felte, gelrocknet @] 235 25,7 1,1
Grapefruit ®] 21 2,38 1,1
Guave 2,75 2,35 05
Hagehutte ® 73 73 1
Honigmelane @ 1.3 16 1.2
Kapstachelbezre @®] 466 4,66 1
Kiwt 46 4,32 0,9
Litchi @ 3,2 5 16
Mandarine @13 17 1,3
Mandarinersaft, frisch 3,02 1,55 0,5
Mango ) 28 0,85 04
Mirabelle @45 51 1,2
Nektaring @[ 1.79 1,78 0,09 i
Qrangensaft @) 2,6 25 1
Crangensaft, frlsch 2,3 23 08
Papaya @| 0,33 0,99 3
Passionsfrucht ®] 3,96 513 1,29
Pflrgich 1,23 103 0,89 08
Pfirsich, Kongerve abgetropft 1,24 1,04 0,89 0,8
Pfirsich, getrocknet 7,38 5,19 5,33 0,8
Pilaume @) 20 3,36 14 1,7
Pllaumne, getrocknst @| 9,37 1567 6,57 17
Pllaumenmnus @)| 16,24 17.7 1,1
Qulita 4,28 2,67 0,6
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|

€ a oy
Reneclaude ® 545 12
Sauerklrsehe @[ 428 518 1,2
Sauerklrschsaft @| 53 6,5 1,2
Stachelbuere 333 3,02 05
Shbklrsche @614 6,93 1,1
Trauben @744 7,18 02 1
Traubensaft @ 83 81 1
Wassertnelane 3,92 2,02 0,5
Zitrone @1 1,35 14 1
Zitrorignsaft @) 1,03 1 i
Zitronensaftkenzentrat @ 14,46 15,01 1
Zwetschae @i 2 43 2,1

Diase Liste tst nurelng Auswalil dar wichtigsten Lebensmittel und kann nicht als valfstindig hetsachtet warden,

Quealie:wwinrsbrangsmiteeintaleranz.com

Fruchtzuckergehalt einer Auswahl von Gemiisesorten

Avocada 02 1 0,5
Bambussprassan 041 0,35 09
Batate @06 0,78 1,2
Blaukraut @) 1,28 1,68 T3
Blumenkok @} 0,895 0,955 1,1
Bohne, grin’ 131 0,98 07
Brokkell @ 11 107 1

Brombeere @ 31 296 1

Brombeermarmelade @] 20,1 122 1,1
Champignon @l 0215 0,205 1

Chicares @[ 0715 120 18
Chinakahl @) 0,51 0,535 13
Brbse (Schote und Sanen) @] 0448 0,09 14
Feldsatat @) 0,23 0,39 17
Fenchel @| 1,66 1,26 1.2
Griinkoht 0,92 062 0,7
Gurke @) 09635 0,395 1

Karatte, Mhre @ 1,31 1A 11
Kartoffal @[ 017 0,24 14
Klchererbse ®| 0,09 G,09 1

Kohlrabl @] 1,23 1.9 1,1
Kohlribe 0,55 0,3 0.5
Kapfsalat 0,53 0,41 08
Krbls @| 1,32 i51 11
Lausch, Porres 1,23 1 08
Limabohne, Butterbohne, Mondbohne G5 0,07 0,1
L8wenzahnhlgtrer @ 0,555 1,27 23
Mals @| 09 01 1
Mendarlna @| 1.3 1,7 i3
Mangold 0,27 0,2% 08
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Meerratileh @i 013 14 10,8
Faprikaschote, grin ® 1 138 11
Pastinake @) 0,255 0,245 1
pateyslils, Blatt @032 0,53 17
_lzr_a"thgrsﬂie,Wurzel 0,56 0,56 08
Pfifferling, Elerschwarm @| 0,07 G095 14
Racleschen @i 015 1,29 1.8
Rettlci @086 . 1,18 1,8
Rhabarker )| 038 0,405 1
VRosenkohI @] 079 0,38 11
Rithe, rat @025 0,275 144
Sauerkvaut @ 0.2 042 21
Schwarzwurzel 0,08 0,015 6,2
Spargel 0,995 0,805 08
Sxargel In Dosen 037 0,38 &7
Splnat ®| 6,128 0,14 1,1
Stelnpilz @} 0,26 0,27 1
Tormaten 1,36 1,08 0,8
Rlibe, well ®{ 151 1,92 1.3
Weailikshl @} 1,76 2,04 1,2
Zucchini 1.1 | 1 09
Zuckermals @ 0,375 0,62 1,7
Zwiebel ®) 134 1,63 1,2

[lsse Liste f6t nur et Auswabil der wichtigsten Lebensiitts] und kann nichit als vellstindlg botrachtet wevden,
::u{ellgz www.nahrgngsm!tml-lntqii!qu:om
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Legende:

@ In der Regel vertriglich

1
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Bezugsquellen fruktosefreier Produkte

Reformhaus, Drogerie, Apotheks, Suparmarkt,
z.B. Traubenzucker {Dextropur®), Reisstrup

Literaturhinweise

Der kleine ,Souci Fachmann Kraut™
Lebensmitteltabelle fir die Praxis

Autaren: Friedrich Senser und Heimo Scherz
Taschenbuch - 19a1; 2. Auflage:

JSBN 3-8047-1142-1

Fruchtzuckerari kochen und sich wohtfiiklen

Autoren: Maximitian Ledochowski, Cornelia Hlzl, Theresa Pfandier
Hubart Krenn Verlag

~KRENN-ISBN 3-9023-5126-8

Fructose-Intoleranz: Wenn Fruchtzucker krank macht
Thilo Schlalp 2. Auflaga von ooy, Trias

I5BN: 3-8304-2385-6

Links

www.nabrungsmittel-intoleranz.com

www.frusano.com
www.fructose.at
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