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Patienteninformation

Sorbitintoleranz (Sorbit-Unvertraglichkeit)

Liebe Patientin, lieber Patient,

wenn vermeintlich ,zahnfreundliche” Kaugummis, kalorienreduzierte Diat-Produkte oder eigentlich gesunde Frichte wie
Apfel und Birnen bei Ihnen plétzlich Bauchschmerzen, Bldhungen oder Durchfall auslésen, kénnte eine Sorbitintoleranz die
Ursache sein. Mit diesem Merkblatt mochten wir Ihnen erklaren, worauf Ihr Kérper reagiert und wie Sie mit der richtigen
Lebensmittelauswahl wieder unbeschwert essen kénnen.

Was ist eine Sorbit-Unvertraglichkeit? Was passiert im Korper?

Sorbit (in der Fachsprache auch Sorbitol, Glucitol oder E 420) ist ein sogenannter Zuckeralkohol. Liegt eine Unvertraglichkeit
(Malabsorption) vor, ist die Verwertung dieses Stoffes im Dinndarm ganz oder teilweise gestort.

Da der DUnndarm das Sorbit nicht aufnehmen kann, wandert es unverdaut weiter in den Dickdarm. Dort passieren zwei
Dinge:

® Vergdrung: Die naturlich vorkommenden Darmbakterien stirzen sich auf das Sorbit und zersetzen es. Dabei
entstehen grolRe Mengen an Darmgasen (unter anderem Wasserstoff), die zu einem schmerzhaften Blahbauch
und Krampfen fuhren.

® Wasserbindung: Sorbit zieht extrem viel Wasser in den Dickdarm (osmotischer Effekt). Dies verflUssigt den Stuhl
und 6st plotzliche, teils wassrige Durchfalle aus.

Wichtiges Doppel-Problem: Sorbit & Fruktose

Sorbit blockiert im Dunndarm exakt denselben Transporter (GLUT-5), der eigentlich fir die Aufnahme von Fruchtzucker
(Fruktose) zustandig ist. Deshalb leiden viele Patienten gleichzeitig an einer Fruktose- und einer Sorbitintoleranz. Werden
beide Stoffe zusammen gegessen (z. B. in einem Apfel), verstarken sich die Beschwerden massiv.

Die zwei grofen Sorbit-Fallen

Die Industrie-Falle (Diat-Produkte): Sorbit hat nur halb so viele Kalorien wie normaler Zucker, ist gut fur die Zahne und
bindet Feuchtigkeit. Deshalb wird es von der Lebensmittelindustrie in Massen als Zuckeraustauschstoff (E 420) eingesetzt.
Sie finden es in fast allen zuckerfreien Kaugummis, zuckerfreien Bonbons, ,Light"-Produkten und sogar als
Feuchthaltemittel in Toastbrot oder Senf.

Die Natur-Falle (Obst): Sorbit kommt von Natur aus in vielen unserer heimischen Obstsorten (v. a. Kern- und Steinobst)
vor. Besonders extrem ist der Sorbitgehalt in Trockenfriichten (wie Rosinen oder Dérrpflaumen), da dem Obst Wasser
entzogen wird und sich der Zucker massiv konzentriert.

Der Weg zur Diagnose

Die Basis: lhre Selbstbeobachtung. Fiihren Sie in der Anfangszeit unbedingt ein Erndhrungs- und Symptomtagebuch.
Notieren Sie genau, was Sie essen (inklusive Kaugummis oder Lutschbonbons!) und wann Beschwerden auftreten. So

kénnen wir in unserer Hausarztpraxis erste Muster erkennen.

Die facharztliche Sicherung: Der H2-Atemtest. Da wir diese spezielle Atemgasmessung in unserer Hausarztpraxis nicht
selbst durchfihren, kdnnen wir Sie bei einem erharteten Verdacht an einen Facharzt (Gastroenterologen) Uberweisen. Der
~Goldstandard” zur Diagnose ist der H2-Atemtest: Sie trinken auf niichternen Magen eine Sorbitlésung. Kann Ihr Darm das
Sorbit nicht aufnehmen, produzieren die Bakterien Wasserstoffgas, das Uber das Blut in die Lunge gelangt und dort
verlasslich von den Facharzten in lhrer Atemluft gemessen wird.
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Die 3 Phasen der Ernahrungsumstellung

Genau wie bei anderen Kohlenhydratunvertraglichkeiten erfolgt die Therapie streng nach den aktuellen Erndhrungs-

Leitlinien in drei Schritten:

® Phase 1 (Karenzphase): Fir 2 bis 4 Wochen streichen Sie Sorbit komplett von Ihrem Speiseplan. Der Darm muss

sich beruhigen und die Beschwerden sollten deutlich abklingen.

® Phase 2 (Testphase): Sie flhren sorbithaltige Lebensmittel schrittweise und in kleinen Mengen wieder ein. So

finden Sie heraus, wo lhre persdnliche Toleranzgrenze liegt. Jeder Patient vertragt unterschiedliche Mengen!

® Phase 3 (Langzeiternahrung): Sie essen so abwechslungsreich wie mdglich und verzichten nur auf die Mengen,

die bei Ihnen Beschwerden ausldsen. Ein strikter, dauerhafter Komplettverzicht ist medizinisch meist nicht nétig

und auf Dauer ungesund.

Sorbit in Lebensmitteln — Ein Uberblick

Tipp: Achten Sie beim Einkaufen immer auf die Zutatenliste. Meiden Sie in der Anfangszeit Produkte mit der Bezeichnung
Sorbit, Sorbitol, Glucitol oder der E-Nummer E 420.

Lebensmittel-
gruppe

Obst

Gemiise

Grundnahrungs-
mittel

SuBigkeiten &
Getranke

Eher geeignet
(Sorbitfrei oder Sorbitarm)

Bananen, Zitrusfrichte (Orangen, Zitronen),

Melonen, Ananas, Kiwi, Mango, Avocado, Papaya.

(Heidelbeeren, Himbeeren und Erdbeeren
kénnen vorsichtig getestet werden).

Kartoffeln, Brokkoli, Spinat, Salate, Paprika,
Auberginen, Spargel, Zwiebeln, Erbsen.

Unverarbeitetes Fleisch, Fisch, Reis, Nudeln, Eier,
Natur-Milchprodukte.

Normaler Haushaltszucker, Traubenzucker,
Wasser, ungesufter Tee, schwarzer Kaffee.

Weitere Informationsquellen:

e
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www.ndr.de/ernaehrungsdocs

https://www.dge.de

Eher ungeeignet
(Meiden in der Karenzphase!)

Jegliches Trockenobst! Frische Apfel,
Birnen, Pflaumen, Pfirsiche, Kirschen,
Aprikosen, Weintrauben.

Gemodse ist bei reiner Sorbitintoleranz im
Regelfall vollig unproblematisch.

Industriell abgepacktes Brot/Toast (auf
Feuchthaltemittel prufen!), viele
Fertiggerichte.

Zuckerfreie Kaugummis, Diat- und
Light-Getrdanke, Apfelsaft, Birnensaft,
Bier.
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https://www.sge-ssn.ch/de

https://www.gesundheit.gv.at/
leben/ernaehrung.html
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