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Was ist eine Laktoseintoleranz?

Die Laktoseintoleranz ist eine Milchzuckerunvertraglichkeit. Der Milchzucker (Laktose) ist ein Bestandteil der Milch.
Da dieser zweifachzucker vom Dunndarm nicht aufgenommen werden kann muss er durch ein Enzym ,,Laktase“ in
die einfachzucker Glukose und Galaktose aufgespalten werden. Dann erst ist die Aufnahme mdglich.

Das Enzym ,,Laktase” befindet sich im birstensaum des Dinndarmes, es ermdglicht allen neugeborgenen
Menschen und Tieren die Resorption der in der Milch der Mutter enthaltenen Laktose.

Wahrend des Wachstums nimmt die Aktivitdt des Enzyms aus genetischen griinden bei den meisten Menschen ab
und es kann zu einer primaren latoseintoleranz kommen.

In asiatischen Landern z.B. fehlt den meisten Menschen das Enzym zur Spaltung des Milchzuckers. Daher findet
man in diesen Regionen auch keine Milch oder Kéase Produkte auf dem Speiseplan. In Mitteleuropa leiden ca. 10 —
20% der Durchschnitts Bevolkerung an einer laktoseintoleranz.

Ist nicht gentigend Laktase vorhanden oder fehlt sie sogar ganz, wir der Milchzucker nicht in seine
bestandteilezerlegt und gelangt dann in grol3en Mengen in den unteren Dinndarm. Dort wird er von Bakterien als
nahrsubtanz benutzt und es entstehen grofRe Menschen an Gasen und organischen Séauren. Diese bewirken ein
einstromen von Wasser in den Darm und es kommt zu einer vermehrten Darmbewegung.



Folgen und Symptome einer Milchzuckerunvertraglichkeit

In Folge der Gasbildung und des Einstromens von Wasser in den Darm kommt es zu:

e Bauchmerzen/-koliken
e Vollegefihl

e Blahungen

e Durchfallen

e Ubelkeit

Um eine Milchzuckerunvertraglichkeit zu erkennen wird ein oraler Milchzuckerbelastungstest durchgefihrt.

Dazu werden 50 g Laktose in 400 ml Wasser aufgeldst und morgens niuichtern getrunken. Dann erfolgt die
Glukosebestimmung im Blut nach 0,30, 60, 90 und 120 min. und/oder die Messung der h2-exhalation (Ausatmung).
Am folgenden Tag ggf. Wiederholung des Toleranztests mit je 25 g Glukose und Galaktose.

Wird die Laktose im Diinndarm nicht ausreichend aufgespalten und aufgeno9mmen kann dies hachgewiesen
werden

e Fehlender oder zu geringer Blutzuckeranstieg
e Anstieg des wasserstoffgehaltes in der Atemluft

Therapie der Milchzuckerunvertraglichkeit

Die Therapie einer Milchhzuckerunvertraglichkeit ist von schweregrad der Erkrankung abhangig. Sie besteht in einer
Reduzierung des Milchzuckers bei einer leichten Unvertraglichkeit bis hin zur vélligen Vermeidung des Verzehrs von
Milch und Milchprodukten sowie Lebensmitteln, die Milchzucker als Zusatz enthalten bei einer kompletten
Unvertraglichkeit.

Fur betroffenen ist es deshalb wichtig herauszufinden welche Menge Laktose vertragen wird, oft treten erst bei
Laktosemengen Uber 10 g Beschwerden auf.

Testen Sie, indem Sie einige Tage vollig auf sdmtliche Milchprodukte verzichten. Dann nehmen sie ein Milchprodukt
in einer kleinen Menge zu sich und beobachten sie die Reaktion.

Schweregrad Milchzucker (g) / Tag, der problemlos
vertragen wird
leicht 8-10 g
mittel Bislg
schwer Og

Komplikationen bei einer Milchzuckerunvertréaglichkeit

Da Milch und Milchprodukte Hauptlieferanten des Mineralstoffes Calcium sind, der u.a. fur die Stabilitat des
Knochengerists mitverantwortlich ist, besteht bei Menschen mit Laktasemangel die Gefahr einer Osteoporose. Um
den Kdrper aber auch weiterhin ausreichend mit Calcium zu versorgen, sollte ein calciumhaltiges Mineralwasser
bevorzugt werden (ein Mineralwasser darf die Bezeichnung ,calciumhaltig” tragen, wenn es mind. 150 mg
Calcium/Liter enthalt). AuRerdem sollte der Speiseplan mehr Gemusesorten, die calciumreich sind, wie z.B. Broccoli
und Griinkohl enthalten.

Besteht die Gefahr einer Osteoporose, kann nach Rucksprache mit dem Arzt auch noch ein calciumpréaparat
zugegeben werden.




Ernadhrung bei Milchzuckerunvertraglichkeit

Um eine milchzuckerfreie oder milchzuckerreduzierte Erndhrung einzuhalten ist es notwendig, vor allem bei
fertignahrungsmitteln genau auf die Deklaration der Inhaltsstoffe zu achten.

Laut Gesetz mussen in Deutschland alle wichtigen Bestandteile eines Lebensmittels auf den Verpackungen stehen
und zwar in der mengenmaRigen Reihenfolge der enthaltenen Menge. Inhaltsstoffe von sog.
Lebensmittelzusatzstoffen missen jedoch nicht aufgefiihrt sein, wenn sie weniger als 25 % des Zusatzstoffes
ausmachen.

Laktose wird haufiger als Tragersubstanz fir Aromen oder als Emulgator (z.B. in der Wurst) eingesetzt und braucht
in diesem Fall nicht deklariert zu werden, allerdings geben manche Hersteller auf ihren Verpackungen eine

Volldeklaration aller Inhaltsstoffe an.

Studieren Sie beim Einkauf deshalb immer die Liste der Inhaltsstoffe auf der Verpackung!

Lebensmittelauswahl:

Folgende Lebensmittel enthalten Milch bzw. Milchzucker in gré3eren Menge und sind somit nicht bzw. nur in kleinen
Mengen (bei einer leichten Form der Laktoseintoleranz) geeignet:

Lebensmittelgruppe Lebensmittel

Milch / Milchprodukte Milch, Kése*, Trockenmilch, Pudding, Mixgetranke,
Kakao, Su3speisen, KaffeeweiRer, Kondensmilch,
Sahne, Sauerrahm, Dickmilch*, Kefir*, Joghurt*,
Sauermilch*, Milke*, Quark, Hittenkase, Schmelzkase,
Kasezubereitungen

Brot/ Backwaren Milch, Milchpulver 0.4. kdnnen enthalten sein in: Brot-
und Kuchenbackmischungen, Milchbrétchen, Waffeln,
Kuchen, Kekse, Knacker, Kracker

Fertiggerichte/ Fertigteilgerichte Pizza, Tiefkuhlfertiggerichte, Konserven,
Tiefklhlzubereitungen, z.B. Fleisch- oder
Gemisezubereitungen

SiuRwaren Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamellbonbons,
suf3e Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen

Fleisch/ Wurstwaren Wirstchen z.B. Brihwirste, Leberwurst, fettreduzierte
Wurstwaren, Wurstkonserven

Instant-Erzeugnisse Instant-Suppe, Instant-SoRRen, Instant-Cremes,
Kartoffelplreepulver, Knddelpulver, Bratlingmischung

Fertigsol3en Gourmetsol3en, GrillsoR3en, Salatsof3en, Mayonnaise

Weitere Produkte Muislimischung, Margarineprodukte, Streichcremes,

Gewilrzmischung, Bindemittel, Verdickungsmittel,
Kleietabletten

Wer sehr empfindlich ist bzw. keinerlei Laktaseproduktion mehr hat, muss selbst auf kleinste Mengen Milchzucker
achten und eine laktosefreie Ernéhrung einhalte.

Folgende Lebensmittel, bei denen man keine Milchbestandteile oder Laktose vermutet, kénnen diese in kleinen
Mengen enthalten.




Folgende Lebensmittel sind laktose- bzw. milchfrei:

e Fleisch / Fisch / Geflugel

e Obst und Gemuse (frisch)

e Nusse

e Kartoffeln, Reis, Nudeln

e Hulsenfrichte

e Getreide, Getreideflocken

e Fruchtséfte, Mineralwasser, Tee, Kaffee
Obwohl Sauermilch Produkte (Joghurt, Dickmilch, Kefir, etc.) relativ grol3e Mengen Milchzucker enthalten, werden
sie haufig gut vertragen. Grund hierfur sind die Milchsdurebakterien, die im Darm gré3ere Mengen Milchzucker
abbauen.

Ahnliches gilt fur die Vertraglichkeit vieler Kasesorten, da der Milchzucker bei der Kaseherstellung durch
Fermentation weitgehend abgebaut wird. Es ist fir die Erndhrungspraxis von Bedeutung, wenn sauermilch- und
Kaseprodukte verzehrt werden kénnen, da hierdurch zumindest ein Teil des Calciumbedarfs gedeckt wird.
AulRerdem sorgen Sauermilchprodukte fur eine gut funktionierende Darmflora.



