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Diatplan bei Fruktoseintoleranz

Im Arztehaus

Rathausplatz 4, 67454 HaRloch
Kassenpatienten: 06324 / 599899
Privatpatienten: 06324 / 599888

Niedriger Fructosegehalt

Hoher Fructosegehalt

Milch, Sahne, Joghurt, Buttermilch, Schnittkase, Molke

Obst allgemein

Alle Sorten Fleisch und Fisch, Eier

Trockenfrichte (Musli mit Trockenfriichten)

Alle pflanzlichen und tierischen Fette

Fruchtsafte, Softdrinks

Alle Getreidearten

Zuckerfreie Kaugummis

Kartoffeln in jeder Zubereitung

Wirzsaucen, Ketchup, Tomatenmark

Bestimmte Gemisearten(Aubergine, Blumenkohl, Gurke,
Spargel, Spinat, Tomate, Zucchini, Brokkoli)

Konserven mit Fructose bzw. Sorbit

Bestimmte Obstsorten(Avocado, Banane, Papaya)

Honig

Alle NUsse und Samen

Diatprodukte mit Zuckeraustauschstoffen




1. Fast immer vertraglich, da z.B. keine oder kaum Fructose enthalten ist

o

o

Getreideprodukte wie Nudeln, Gnocchi, ...

Reis, Kartoffeln (missen nicht gewassert werden!), Quinoa, Amaranth
frische griine Krauter

reine Milchprodukte (keine Milchmixgetranke)

Nusse, Erdnisse (enthalten kein Sorbit!)

frisches Fleisch egal ob Geflligel, Fisch, Rind, Schwein, ...

Eier

Leitungswasser, Kaffee und Tee (Schwarztee, griiner Tee, Krautertees,etc)

2. Meistens vertraglich, da wenig Fructose enthalten ist oder da nur wenig vom Produkt verzehrt wird

o

O

o

o

Manche Obstsorten wie Mandarinen, Bananen, ... (siehe Fructose Liste)
Manche Gemiusesorten wie Gurke, Zucchini, Brokkoli, ... (siehe Fructose Liste)
Paprikapulver, Knoblauchpulver

Ketchup, Senf

3. Meistens nicht vertraglich, da z.B. der Fructosegehalt durchschnittlich zu hoch ist

o

o

fast alle Obstsorten (Apfel, Pflaumen, Birnen, ...)

viele Gemusesorten

alle Trockenfriichte

Fruchtsafte frisch und abgepackt

"Mineralwasser" mit Geschmack, sogenannte Wellness-Getranke, sind fast immer mit Fruktose gesuft!
Softdrinks (Limonaden wie z.B. Cola)

Honig, Invertzucker

Wein (vor allem siiRer Wein)

Most, Cidre, ...



