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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 Diinndarm nicht aufgenommen werden kann
muss er durch das Enzym ,Laktase” in die Einfachzucker Glukose und Galaktose aufgespalten
werden. Dann erst ist die Aufnahme mdglich.

Das Enzym ,Laktase® befindet sich im Birstensaum des Dinndarms. Es ermdglicht allen
neugeborenen Menschen und Tieren die Resorption der in der Milch der Mutter enthaltenen
Laktose.

Wahrend des Wachstums nimmt die Aktivitat des Enzyms aus genetischen Griinden bei den
meisten Menschen ab und es kann zu einer primaren Laktoseintoleranz kommen.

In asiatischen Léndern z.B. fehlt den meisten Menschen das Enzym zur Spaltung des
Milchzuckers. Daher findet man in diesen Regionen auch keine Milch oder Kéaseprodukte auf dem
Speiseplan. In Mitteleuropa leiden ca. 10 - 20% der Durchschnittsbevélkerung an einer
Laktoseintoleranz.

Ist nicht genligend Laktase vorhanden oder fehlt sie sogar ganz, wird der Milchzucker nicht in
seine Bestandteile zerlegt und gelangt dann in groBen Mengen in den unteren Dinndarm. Dort
wird er von Bakterien als Nahrsubstanz benutzt und es entstehen grofie Mengen an Gasen und
organischen Sauren. Diese bewirken ein Einstrdomen von Wasser in den Darm und es kommt zu
einer vermehrten Darmbewegung.

Folgen und Symptome einer Milchzuckerunvertraglichkeit:
In Folge der Gasbildung und des Einstrémens von Wasser in den Darm kommt es zu:

Bauchschmerzen/-koliken
Vollegefihl

Blahungen

Durchféallen

Ubelkeit

Um eine Milchzuckerunvertraglichkeit zu erkennen wird ein oraler Milchzuckerbelastungstest
durchgeftihrt.

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

Wird die Laktose im Dinndarm nicht ausreichend aufgespalten und aufgenommen kann dies auf
zwei verschieden Arten nachgewiesen werden.

o fehlender oder zu geringer Blutzuckeranstieg
e Anstieg des Wasserstoff-Gehaltes in der Atemluft
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Therapie der Milchzuckerunvertraglichkeit:

Die Therapie einer Milchzuckerunvertraglichkeit ist vom Schweregrad der Erkrankung abhé&ngig.
Sie besteht in einer Reduzierung des Milchzuckers bei einer leichten Unvertraglichkeit bis hin zur
volligen Vermeidung des Verzehrs von Milch und Milchprodukten sowie Lebensmitteln, die
Milchzucker als Zusatz enthalten bei einer kompletten Unvertraglichkeit.

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

Testen Sie, in dem 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) pro Tag, _der problemlos
vertragen wird

Leicht 8-10g
Mittel bislg
Schwer 0g

Komplikationen bei der Milchzuckerunvertraglichkeit:

Da Milch und Milchprodukte Hauptlieferanten des Mineralstoffs Calciums sind, der u.a. fur die
Stabilitdt des Knochengeriistes mitverantwortlich ist, besteht bei Menschen mit Laktasemangel die
Gefahr einer Osteoporose. Um den Korper aber auch weiterhin ausreichende mit Calcium zu
versorgen sollte ein calciumhaltiges Mineralwasser bevorzugt werden (Ein Mineralwasser darf die

Bezeichnung "calciumhaltig” tragen, wenn es mind. 150 mg Calcium pro Liter enthalt). Aul3erdem
sollte der Speiseplan mehr Gemusesorten, die calciumreich sind, wie z.B. Broccoli und
Grunkohlenthalten. Besteht die Gefahr einer Osteoporose, kann nach Ricksprache mit dem Arzt
auch noch ein Calciumpraparat zugegeben werden.

Ern&hrung 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 missen in Deutschland alle wichtigen Bestandteile eines Lebensmittels auf der
Verpackung stehen und zwar in der mengenmafigen Reihenfolge der enthaltenen

Menge. Inhaltsstoffe von sog. Lebensmittelzusatzstoffen missen jedoch nicht aufgefuhrt sein,
wenn sie weniger als 25% des Zusatzstoffes ausmachen. Laktose wird haufig als Tragersubstanz
fur 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!
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Lebensmittelauswahl:

Folgende Lebensmittel enthalten Milch bzw. Milchzucker in grof3erer Menge und sind somit nicht
bzw. nur in kleinen Mengen (bei einer leichten Form der Laktoseintoleranz) geeignet:

Lebensmittelgruppe

Milch/
Milchprodukte

Lebensmittel

Milch, Kase*, Trockenmilch, Pudding, Mixgetranke, Kakao,
SuRspeisen, Kaffeeweil3er, Kondensmilch, Sahne,
Sauerrahm, Dickmilch*, Kefir*, Joghurt*,Sauermilch*, Molke*,
Quark, Huttenkase, Schmelzkase, Kasezubereitungen

Brot/
Backwaren

Milch, Milchpulver 0.4. kdnnen enthalten sein in:
Brot- u. Kuchenbackmischungen, Milchbrétchen, Waffeln,
Kuchen, Kekse, Knackebrot, Kracker

Fertiggerichte/
Fertigteilgerichte

Pizza, Tiefkuhlfertiggerichte, Konserven,
Tiefkuhlzubereitungen, z.B. : Fleisch- o.
Gemiusezubereitungen

Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamellbonbons, siiRe

StRwaren Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen
Fleisch/ Wirstchen (z.B. Bruhwirste), Leberwurst, fettreduzierte
Wurstwaren Wurstwaren, Wurstkonserven

Instant-Erzeugnisse

Instant-Suppen, Instant-Sol3en, Instant-Cremes,
Kartoffelptreepulver, Knddelpulver, Bratlingmischungen

FertigsofRen

Gourmetsol3en, GrillsoR3en, Salatsol3en, Mayonnaise

Weitere Produkte

Muslimischungen, Margarineprodukte, Streichcremes,
Gewilirzmischungen, Bindemittel, Verdickungsmittel,
Kleietabletten,

Quelle: Kasper: Erndhrungsmedizin und Diatetik

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

Folgende Lebensmittel, bei denen man keine Milchbestandteile oder Laktose vermutet, kbnnen

diese in kleinen Mengen enthalten.
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Folgende Lebensmittel sind laktose- bzw. milchfrei:

Fleisch/Fisch/Gefliigel

Obst und Gemuse (frisch)

Nisse

Kartoffeln, Reis, Nudeln

Hilsenfriichte

Getreide, Getreideflocken

Fruchtsafte, Mineralwasser, Tee, Kaffee

Obwohl Sauermilchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Kefir etc) relativ grofe Mengen Milchzucker
enthalten, werden sie haufig gut vertragen. Grund hierfir sind die Milchséurebakterien, die im
Darm groRRere Mengen Milchzucker abbauen. Ahnliches gilt fur die Vertraglichkeit vieler
Kasesorten, da der Milchzucker bei der Késeherstellung durch Fermentation weitgehend abgebaut
wird. Es ist fur die Ernahrungspraxis von Bedeutung, wenn Sauermilch- und Kaseprodukte
verzehrt werden kénnen, da hierdurch zumindest ein Teil des Calciumbedarfs gedeckt wird.
AulRerdem sorgen Sauermilchprodukte fiir eine gut funktionierende Darmflora.
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