FRUKTÓZOVÁ  MALABSOBCE
( porucha vstřebávání ovocného cukru)

Fruktóza ( ovocný cukr) je jednoduchý cukr vyskytující se především v ovoci, zelenině, medu a dietetických výrobcích. Může se také vyskytovat ve výrobcích z kukuřičného škrobu a třtinového cukru.
Fruktózová malabsobce- nedostatečná schopnost vstřebávat fruktózu ve střevě.
Projevuje se nadýmáním, plynatostí, průjmy, ale např.i depresí a chronickou únavou.

Zhoršování nastane po požití potravin s obsahem fruktózy, ale např. i po požití některých umělých sladidel ( Sorbit- E 420).
 Tolerance množství zkonzumované fruktózy je individuální.
Obsah fruktózy v potravinách :

méně než 1g/ 100 g- meruňky, avokádo, brambory
1 – 2g / 100g  - mandarinky, citrony, broskve, švestky, cibule, rajčata, paprika, cuketa, karotka, zelí, pórek, dýně, brokolice

1 – 5g/ 100 g - ananas, banán, maliny, rybíz

nad 5g/ 100g  - jablka, hruška, šípky, višně, hrozny

Doporučení: 

- ovocné šťávy v omezeném množství, jen velmi zředěné( 1:10)

- ovoce jen v malém množství, např.jablko rozkrájet a jíst po menších množstvích, dobře rozkousat, konzumovat s cukrem

- omezit med a marmeládu

- zeleninu jíst hlavně vařenou- vynechat kapustu, zelí, česnek, cibuli
- nejíst potraviny slazené Sorbitem a Xylitem ( např. žvýkačky, bonbony, slazené nápoje)

- číst etikety se složením vaší potravy, fruktóza bývá používána jako sladidlo!

- příznaky deprese a únavy mohou být zmírněny kombinací intenzivní fyzické námahy a   hroznového cukru.

-doporučujeme dlouhodobě užívat probiotika /Lactobacilus acidophilus/
