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Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr,

Fruchtzucker (Fruktose) galt friiher als unproblematischer SiiBstoff. Und Obst,
der natlrliche Fruchtzucker-Lieferant, ist sowieso gesund — oder etwa nicht?
Nicht in jedem Fall! Viele Menschen leiden unter Fruchtzucker-Intoleranz, oft
ohne es zu wissen. Und: Fruchtzucker macht dick! In diesem Newsletter stellen
wir lhnen einige wesentliche Erkenntnisse zur Fruchtzucker-Problematik vor.
AuBerdem gibt es noch eine kurze Informationen zu ,Speichelsteinen”. Wir
wiinschen eine anregende Lektlre — und einen schénen Sommer!

2 Bei Reizdarm auch an
Fruchtzucker denken!

In jiingster Zeit findet die Fruktose-Intoleranz zunehmend Beachtung un-
ter Medizinern. Blahungen und Durchfall, eine sogenannte Reizdarmsym-
ptomatik, aber auch Allergien, Akne und sogar eine Reizblase kénnen
darauf zuriickzufiihren sein. Die Intoleranz ist aber nicht das einzige Prob-
lem von Fruchtzucker ...

Fruchtzucker-Intoleranz wird im medizinischen Sprachgebrauch auch als
~Fruktose-Malabsorbtion“ bezeichnet, was soviel bedeutet wie, der Darm nimmt
Fruchtzucker nur mangelhaft auf. Schuld daran ist die eingeschrankte Funktion
des Transporters ,Glut 5“. Er hat die Aufgabe, Fruchtzucker durch die Dinn-
darmwand zu transportieren bzw. die Aufnahme in die Dinndarmzelle zu er-
moglichen. Er wird durch den Zuckerersatzstoff Sorbit gehemmt, denn Sorbit
konkurriert mit Fruktose um diese Transportkapazitat. Wer unter Fruchtzucker-
Malabsorption leidet, sollte daher auch die Zufuhr von Sorbit einschranken.
Sorbit findet sich in zahlreichen Fertignahrungsmitteln.

Wie stellt man eine Fruktose-Intoleranz fest? Labortechnisch kann ein Atem-
gastest durchgefiihrt werden. Darlber hinaus gibt es Stuhluntersuchungen, bei
denen die Fruktosespaltungsaktivitat festgestellt wird. Labortestergebnisse sind
aber nicht alles. Der Befund sollte sich auch in der Realitat widerspiegeln. Ein
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typisches Testessen bei Verdacht auf eine Fruchtzucker-Intoleranz ware der
Verzehr von ein bis zwei Birnen mit Schale oder 10—14 frischen Pflaumen. Tre-
ten danach typische Symptome wie Blahungen, diinnbreiiger Stuhl, Véllegefiihl
etc. auf, erhartet dies den Verdacht.

Eine Nahrungsmittel-Intoleranz ist keine Allergie. Wahrend bei einer Allergie
,wom Soforttyp“ schon geringste Mengen ausreichen, um massive Reaktionen
auszuldsen, toleriert der Koérper bei der Intoleranz eine gewisse Menge. Bei
vielen Menschen sind dies bis zu 30 g pro Tag. Dass diese Menge Uberschrit-
ten wird und dass die Zahl der Fruchtzucker-Intoleranzen deutlich zugenommen
hat, dafiir ist die in den letzten Jahren drastisch gestiegene Zufuhr von Frucht-
zucker mitverantwortlich, vor allem die versteckte Fruchtzuckermenge in Fertig-
nahrungsmitteln.

Fruchtzucker wird von der Nahrungsmittelindustrie immer haufiger als preiswer-
tes SiBungsmittel eingesetzt. Eine gangige Auffassung lautete lange Zeit, man
kénne Fruchtzucker unbedenklich zufiihren, da er insulinunabhangig verstoff-
wechselt werde, wahrend Haushaltszucker und besonders Traubenzucker vor
allem beim Diabetiker problematisch seien. Diese Eigenschaften des Fruchtzu-
ckers gelten aber nur bei einer geringen Zufuhrmenge. In héheren Mengen
verschlechtert auch der Fruchtzucker die diabetische Stoffwechselbilanz und
fihrt darlber hinaus zur Anregung der Fettsduresynthese. Zudem hemmen
héhere Fruchtzuckerkonzentrationen die Leptinsynthese. Leptin ist ein naturli-
cher Appetitziigler. Leptinhemmung steigert somit den Appetit. Anders ausge-
druckt: Hoher Fruchtzuckerkonsum macht dick! Das ist vermutlich der Haupt-
grund fir die oft extreme Fettsucht in den USA — dort stieg der Fruchtzucker-
konsum in den letzten 30 Jahren um das 100-fache!

Ausfiihrliche Informationen, wie man mit Fruktose-Intoleranz besser klar
kommt, welche Lebensmittel besonders reich an Fruchtzucker sind und
was man auBBerdem noch beachten muss, bietet die Naturarzt-
Printausgabe 7/2008.

2 Speichelsteine auflosen:
damit die Spucke nicht wegbleibt

Leichte Schmerzen beim Essen, vor allem im Bereich des Unterkiefers,
auBerdem eine deutliche Schwellung — und beides verschwindet eine
Stunde nach der Mahlzeit? Speichelsteine konnen die Ursache sein.

Obwohl sie gar nicht so selten vorkommen, sind sie relativ unbekannt. Am h&u-
figsten treten sie in den Unterkieferspeicheldriisen, etwas seltener in den Ohr-
speicheldriisen auf. Sie bestehen aus im Speichel vorkommenden Bestandtei-
len, am haufigsten aus Kalzium-Salzen, die sich zusammenlagern und den
Ausfiihrungsgang der Speicheldriise blockieren kénnen.

Ist der Driisenausgang verlegt, schwillt die Driise an, der Speichel kann nicht
mehr abflieBen und es kommt neben der Schwellung zu Schmerzen. Die Sym-
ptome machen sich besonders dann bemerkbar, wenn viel Speichel benétigt
und gebildet wird, also wahrend des Essens.



Die Diagnose erfolgt durch einen Tastbefund, eine Untersuchung des Drisen-
ausganges mittels Sonde oder durch Ultraschall, wenn die Steine eine gewisse
Gr6Be erreicht haben.

Ein erster Therapieansatz bei Speichelsteinen besteht darin, den Speichelfluss
durch reichliche Flissigkeitszufuhr oder sogenannte ,Speichellocker” wie saure
Gurken oder Zitronen zu férdern. Zwar wird die Schwellung jedes Mal erneut
auftreten, langfristig gehen die Steine jedoch kaputt und kénnen durch den Aus-
fihrungsgang ausgeschieden werden.

Steine sprechen auch gut auf eine homodopathische Behandlung mit Mercurius
solubilis in aufsteigenden Potenzen (beginnend mit D 12, 3-mal 5 Globuli t&g-
lich) an. Haufig erfordert diese Behandlung jedoch etwas Geduld, da es Monate
dauern kann, bis der Erfolg eintritt.

Schulmedizinisch wird zunachst meist versucht, den Stein mit der Hand her-
auszumassieren. Dazu wird der Driisengang mit einer Sonde leicht aufgeweitet.
Gelingt dies nicht, steht die operative Entfernung der Steine im Vordergrund:
Die Speichelgédnge werden geschlitzt, der Stein entnommen oder die Drise
teilweise oder ganz von auBen entfernt. Eine andere Mdoglichkeit stellt die
Lithotripsie dar, bei der die Steine durch StoBwellen zertrimmert werden, die
kleinen Steine werden dann ausgeschwemmt.

Ausfiihrliche Informationen iiber weitere Erkrankungen der Speicheldrii-
sen (u.a. gutartige Tumoren) bietet die Naturarzt-Printausgabe 7/2008.

AuBerdem:

- Sdure-Basen-Haushalt: Essen Sie richtig!

- Trockenes Auge: keine Bagatelle!

- Impfung gegen Krebs: Wer’s glaubt, wird selig!

- Mehr Fitness: Geht’s auch ohne Sport?

Naturarzt — Thr Gesundheitsratgeber. Natiirlich heilen — gesund leben.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 0
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /FlateEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Euroscale Coated v2)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (FOGRA1)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /DEU (\(PDF 1.4\), erzeugt kein PDF/X-3)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 8.503940
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [841.890 1190.551]
>> setpagedevice


