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Lactoseintoleranz

Wir haben bei lhnen eine Lactoseintoleranz festge-
stellt - was ist das eigentlich?

Bei dieser Erkrankung kommt es zu einer Stérung der
Aufspaltung von Milchzucker in seine Einzelzuckerbe-
standteile. Es handelt sich also nicht um eine Allergie,
sondern um eine Stoffwechselstérung.

Was ist die Ursache fiir diese Erkrankung?

Ursache ist ein Mangel am Verdauungsenzym Laktase.
Sehr selten ist der Laktasemangel angeboren, meistens
liegt ein Laktasemangel mit spatem Beginn vor. In diesen
Fallen werden Milch und Milchprodukte in der Kindheit
und frihen Jugend vertragen, erst spater treten Anzei-
chen einer Unvertraglichkeit auf. Die Laktaseaktivitat
nimmt nach dem 5. Lebensjahr allmahlich ab und sinkt
im Erwachsenenalter bis auf ein 1/10 ab. In Deutschland
kann etwa jeder 5. - 10. Erwachsene Milchzucker nicht
vertragen.

Ein voribergehender, erworbener Laktasemangel kann
auch nach schweren bakteriellen oder viralen Magen-
Darm-Infekten auftreten, z.B. nach einem fieberhaften
Reisedurchfall. Wenn die geschadigten Dinndarmzotten
sich nach einiger Zeit wieder erholt haben, kénnen Milch-
produkte wieder gegessen und Milch wieder getrunken
werden.

Generell gilt, dass altere Menschen Milchzucker schlech-
ter vertragen als jingere Menschen. Menschen, die sel-
ten Milch trinken und Milchprodukte essen, vertragen
Milchzucker schlechter als Menschen, die diese Lebens-
mittel regelmafig essen und trinken.

Wie auBert sich diese Erkrankung fiir mich?
Hauptbeschwerden sind (mitunter krampfartige) Bauch-
schmerzen, Blahungen und Durchfall. Nach dem Ge-
nufld milchzuckerhaltiger Speisen und Getranke kénnen
Voéllegefihl, Blahbauch, Rumoren im Bauch und leichte
Ubelkeit auftreten. Erbrechen ist selten.

Welche Folgekrankheiten sind zu befiirchten?
Folgen einer Zufuhr von Milchzucker ist lediglich unange-
nehm durch entstehende Symptome, ein Schaden wird
dadurch nicht gesetzt. Allerdings ist durch den Verzicht
auf Milchprodukte auf eine anderweitige Kalziumzufuhr
zu achten.

Wie behandelt man diese Erkrankung?
Die wichtigste MalRnahme besteht im Weglassen von
Milch und Milchprodukten. Da nicht immer eine totale
Unvertraglichkeit (100%iger Laktasemangel) vorliegt,
kénnen geringe Mengen von Milchzucker oft vertragen
werden. Die Vertraglichkeit richtet sich nach dem Schwe-
@rad des Laktasemangels und muss im Einzelfall aus-
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probiert werden. Die Ubliche Ernahrung enthalt
etwa 25 - 35 Gramm Milchzucker pro Tag, der Lak-
tosetest wird mit 50 g Milchzucker durchgefiihrt.
Die Toleranzgrenze von Milchzucker, ab der bei
betroffenen Personen Beschwerden auftreten, ist
von Patient zu Patient verschieden und liegt meist
bei 6 - 10 Gramm Milchzucker pro Tag.

Welche Lebensmitteln enthalten Laktose?
Laktose kommt natirlicherweise nur in Milch und
Milchprodukten vor. Auch Ziegen-, Schafs- und
Stutenmilch enthalten Laktose. Eine Vielzahl von
verarbeiteten Lebensmitteln enthalten aber Milch
und Milchprodukte und sind damit auch
milchzuckerhaltig

Tabelle: Laktosegehalt von Lebensmitteln

100g, bzw. 100ml

Laktose (g)

Milch 4,5
Buttermilch 4
Joghurt 3,2
Dickmilch <4
Sahne 3,3
Kondensmilch 9-12,5
Sauerrahm 3,5
Butter 0,6
Quark 2,5-32
Hiittenkédse 3,3
Frischkise 3.4
Schmelzkise 4-6
Schnittkése 1-2
Hartkéase 0,1-3
Eis 5-7
Schokolade 9,5

Laktosereiche Lebensmittel

* Milch/Milchprodukte: Milch, Pudding, Mixge-
tranke, Kakaogetrank, SiRspeisen, Cremes,
Eiscreme, Kaffeeweiler, Kondensmilch, Sahne,
Sauerrahm, Dickmilch, Kefir, Joghurt, Sauermilch,
Kase, Quark, Hittenkase, Schmelzkase, Kasezu-
bereitungen

Laktosehaltige Lebensmittel, die selten unver-
traglich sind:

* Brot/Backwaren: Milch, Milchpulver kénnen ent-
halten sein in Brot, Kuchen, Backmischungen,
Milchbrotchen, Waffeln, Kuchen, Keksen, Kracker
* Fertiggerichte/Fertigteilgerichte: Pizza, Tiefkihl-
fertiggerichte, Konserven, Tiefklihlzubereitungen,
z.B. Fleisch- und Gemisezubereitungen
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* SuRwaren: Schokolade, Sahne- und Karamellbonbons,
stRe Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen

e Fleisch/Wurstwaren: Woirstchen, Brihwurst, Leber-
wurst, fettreduzierte Wurstwaren, Schinken, Wurstkon-
serven

 Instant-Erzeugnisse: Instant-Suppen, Instant-Sof3en,
Knddelpulver, Bratlingmischungen

 FertigsoRen: GourmetsolRen, GrillsoRen, Salatsof3en,
Mayonnase

» Sonstige Produkte: Muslimischungen, Margarinepro-
dukte, Streichcremes

Laktose versteckt sich hinter Begriffen, wie:
Milchzucker, (SuR-/Sauer-)Molke, (SuR-/Sauer-)Molke-
pulver, Milch, (Voll-/Mager-)Milchpulver, entrahmte Milch,
Rahm, (slife/saure) Sahne, Sahnepulver, Butter, Lakto-
semonohydrat, Milchelemente, Milchserum, Molkerei-
stoffe, Milchserumpulver, Quark, Natriumkasein, Kasein,
Kaseinate, Milcheiweil}, aufgespaltene Milcheiweille,
Milchfette, Laktalbumin, Laktglobulin

Folgende Lebensmittel konnen Laktose in kleinen
Mengen (Spuren) enthalten:

Aromen, Backwaren, Bindemittel, Brotaufstriche, Fisch-
konserven, Gemusekonserven (z.B. Gurken), Gewdlrz-
mischungen, Kleietabletten, Pesto, Fruchtgummis,
SuRstofftabletten, Verdickungsmittel, aulierdem Medika-
mente und Zahnpasta

Tipps fiir die Praxis:
* Verwenden Sie statt Kondensmilch oder Kaffeesahne
Kaffeeweilder auf Sojabasis

« wahlen Sie Kuchen und Gebackarten aus, fur deren
Herstellung keine Milch bendétigt wird (Biskuit-, Murbe-
und Strudelteig)

* bereiten Sie MuUsli mit Fruchtsaft anstelle von Milch
oder Joghurt zu

» tauschen Sie Milch und Milchprodukte gegen kalzi-
umangereicherte Sojaprodukte oder laktosefreie Kuh-
milchprodukte aua

« wahlen Sie im Restaurant nur solche Gerichte aus, bei
denen Sie sich sicher sind, dass sie milch- bzw. milch-
zuckerfrei sind.

* in der Lebensmittelindustrie wird oft aus technologi-
schen Griinden zahlreichen Produkten Milchzucker zu-
gesetzt. Lesen Sie deshalb die Zutatenliste.

* bei unverpackten Lebensmitteln wie Backwaren,
Fleisch, Wurst, Fisch und Fischerzeugnissen, Feinkost-
salaten und Ahnlichem fragen Sie bitte beim Verkaufer
nach.

e « Probieren Sie aus, inwieweit Sie nicht doch kleine
%ngen an Hartkase und Joghurt, Quark, Kefir vertra-
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gen. Oftmals werden probiotische Joghurts anstel-
le herkdbmmlicher Joghurts besser vertragen

* Lebensmittel mit den Inhaltsstoffen Laktat oder
Milchsaure sind nicht laktosehaltig und kénnen
verzehrt werden

* Bevorzugen Sie als Getranke kalziumreiches
Mineralwasser (>150mg/l) und kalziumangerei-
cherte Fruchtsafte.

 Kalziumreiche Gemusesorten sind griine Gem-
se, wie z.B. Broccoli, Spinat, Griinkohl und Fen-
chel.

* Laktosespaltende Enzyme kdénnen bei Bedarf di-
rekt vor oder wahrend einer laktosehaltigen Mahl-
zeit eingenommen werden.

Weitere Informationen:

Th. Schleip: Laktoseintoleranz — wenn Milchzuk-
ker krank macht (4.Aufl.). Ratgeber Ehrenwert,
Verlagsgruppe Lubbe, Minchen, 2004.

S. Maus / B.-M. Lanzenberger: Gesund essen bei
Laktoseintoleranz. GU Grafe und Unzer Verlag,
Munchen, 2004.
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Lebensmittel

(praktisch) Laktosefrei

Laktosehaltig

Milch

Sojamilch

Laktosefreie Milch und Milchprodukte

Milch und alle Milchprodukte

auch Ziegen-, Schafs- u. Stutenmilch

Fleisch und Fisch

alle Sorten in milch- und sahnefreier Zubereitung

fertige Fleisch- und Fischgerichte

Fleischkonserven
roher und gekochter Schinken, Braten, Kasseler, }
. . ) . Aufschnitt, Wadrstchen, Leberwurst, fettreduzierte
Fleischwaren Roastbeef, Rauchfleisch, Gefliigel-, Kalbfleisch-,
o Wurstwaren, Wurstkonserven
Gemusestulzen
Butter, Sahne, herkémmliche Margarine,
Fette alle Pflanzendle, Margarine ohne Milchanteile
Butterschmalz
o alle Getreide- und Mehlsorten, Reis, Mais, o .
Nahrmittel FertigmUslimischungen, Instanterzeugnisse

Haferflocken und andere Getreideflocken

Brot- und Backwaren

die ohne Milch,

Milchpulver, Buttermilch gebacken sind

alle Brot- und Gebéacksorten,

Brotsorten, die mit Milch,

Molkenprotein od. Milchzucker hergestellt sind

Milchpulver, Casein,

Kartoffeln in milchfreier Zubereitung Plree, Kartoffelfertigprodukte, Instanterzeugnisse
Gemuse, Hulsenfrichte | alle Sorten vorgefertigte Gemusegerichte in Dosen od. tiefgekuhlt
Obst, Niisse alle Sorten

SuRigkeiten Fruchtbonbons, Gummibarchen, Marmelade Schololade, Pralinen, Sanebonbons, siife Riegel,

Nussnougatcreme, Eis
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