Auch der Fettgehalt ist von Bedeutung!

Vollmilchjoghurt ist fir die Patienten besser
vertraglich als fettreduzierter Jo-
ghurt. Durch das Fett erhoht
sich die Verweildauer des Jo-
ghurts im Darm und die En-
zyme konnen die Laktose
besser abbauen. Dies gilt
auch fur andere laktose-
haltige Lebensmittel. Daher
empfiehlt es sich, Milch-
produkte gleichzeitig mit fett-
haltigen Lebensmitteln wahrend

einer Mahlzeit zu verzehren. Aller-
dings gibt es auch Joghurt, der aufgrund des
Zusatzes von Milchpulver einen relativ hohen
Laktosegehalt aufweist und deshalb schlechter
vertragen wird.

Folgende Lebensmittel konnen Laktose in
kleinen Mengen enthalten:

Aromen O SiBigkeiten

Backwaren O Siifstofftabletten
Bindemittel © Wurstwaren, auch Schinken
Brotaufstrich @ Gewiirzmischungen
Salatdressing © Verdickungsmittel
Mayonnaise O Mislimischungen
Margarine O Kleietabletten
Fertiggerichte © Gemiisekonserven, zB. Gurken

00000000

Folgende Lebensmittel sind laktose- bzw.
milchfrei:

O Fleisch/Fisch

O Obst und Gemiise (als Frischware)

O Niisse

O Kartoffeln, Nudeln, Reis

© Hilsenfrichte

O Getreide, Getreideflocken

O Krauter, Gewlirze

O Fruchtsafte, Mineralwasser, Tee, Kaffee

O spezielle laktosearme Milch (2,5 g Laktose/Liter)

Alternative: Laktase-Tabletten

Alternativ zur laktosereduzierten Ernahrung be-
steht auch die Maglichkeit, das zur Verdauung
des Milchzuckers notwendige Enzym Laktase
in Form von Tabletten vor jeder Mahlzeit einzu-
nehmen. So lassen sich mdglicherweise die er-
forderlichen Einschrankungen bei der Nahrungs-
auswahl auf ein ertragliches Maf3 verringern und
auch im Ausnahmefall (z.B. im Restaurant oder
zu Besuch bei Bekannten] weniger gut vertrag-
liche Speisen konsumieren. Laktasepraparate
erhohen die Laktoseabsorption im Darm und
sorgen so fur eine bessere Vertraglichkeit von
milchzuckerhaltigen Speisen. Ferner kann der
Verzehr von probiotischen Lebensmitteln, die mit
lebenden Milchsdurebakterien versetzt sind, zu
einer Besserung der Symptomatik fihren. Ins-
besondere Lactobacillus acidophilus, Lactoba-
cillus rhamnosus und Bifidobacterium stehen im
Ruf, durch ihre positive Wirkung auf die mensch-
liche Darmflora einen nitzlichen Beitrag zur Ver-
dauung zu leisten.

Kalziumzufuhr - Vorbeugung von
Osteoporose

Milch und Milchprodukte sind wichtige Kalzium-
lieferanten in unserer Erndhrung. Zur Vorbeu-
gung von Osteoporose sollte der Kalziumbedarf
bei einer Laktoseintoleranz dennoch gedeckt
werden.

Es empfiehlt sich:

O Ausweichen auf kalziumhaltiges Mineral-
wasser/Leitungswasser

© Nahrungsmittel, die viel Kalzium enthalten,
sollten in den Speiseplan vermehrt mit ein-
gebaut werden (z.B. Mohn, Griinkohl, Sesam,
Brokkoli, Olsardinen, Mandeln und Fenchel)

O alternative Umstellung auf Sauermilch-
produkte (z. B. Dickmilch, Créme fraiche,
saure Sahne oder Schmand]

O alternativ ist die Supplementierung von Kal-
zium in Form von Kalziumpraparaten moglich
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Laktoseintoleranz

Ernahrungsempfehlung bei
Milchzuckerunvertraglichkeit
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Laktoseintoleranz

Die in der Nahrung enthal-
. tene Laktose (Milchzucker)
wird normalerweise im
Dinndarm durch das En-
zym Laktase abgebaut.
Im Falle einer Laktosein-
toleranz kommt es zu
einem Mangel an dem En-
zym Laktase. Dadurch bleibt
die Laktose ungespalten und
gelangt unverdaut in den Dick-
darm, wo sie vergoren wird. Dabei
entstehen Gase.

Symptome

Ungespaltener Milchzucker 6st im Dickdarm die
typischen Symptome aus: Villegefiihl, Blahungen,
Sodbrennen, Durchfall, Ubelkeit, Hypoglykdmien
und Reizdarmsymptomatik. Auch Symptome wie
Kopfschmerzen und Unwohlsein (,,Gefiihl krank zu
sein”) konnen auftreten.

Laktoseintoleranz oder Milch-
eiweiflallergie?

Haufigwird die Laktoseintoleranz mit einer Milchei-
weifallergie verwechselt. Beides hat jedoch nichts
miteinander zu tun: Die Laktoseintoleranz ist eine
Lebensmittelunvertraglichkeit aufgrund eines En-
zymmangels. Im Gegensatz zu einer Allergie greift
in diesem Fall das Immunsystem aber nicht ein
und es werden keine Antikorper gebildet.

Bei einer Laktoseintoleranz sollte man den

Verzehr von Laktose in der Ernahrung
einschranken oder ganz ausschlieflen.

Erndhrungsempfehlungen im Fall
von Laktoseintoleranz

Laktose ist in Kuhmilch und allen Produkten vor-
handen, die mit Milch zubereitet werden. Auch
Schafs- und Ziegenmilch enthalten Laktose und
eine Behandlung der Milch, wie z. B. Aufkochen,
fihren nicht zu einer Zerspaltung der enthaltenen
Laktose. Laktose wird auBerdem vielen Lebens-
mitteln als Stabilisator und Emulgator zugesetzt.
Die notige Abstinenz von laktosehaltigen Lebens-
mitteln hangt dabei vom Schweregrad der Erkran-
kung ab, also davon, welche Mengen Milchzucker
vertragen werden. Dies reicht von einer volligen bis
hin zu einer leichten Unvertraglichkeit. Nur selten
kommt es bereits bei sehr geringen Laktosemen-
gen (unter 3 g) zu Unvertraglichkeitsreaktionen, so
dass der Verzehr von Lebensmitteln mit geringen
Milchzuckermengen Uber den Tag verteilt meist
ohne Probleme vertragen wird. Beschwerden tre-
ten oft erst bei Laktosemengen von tber 10 g auf.

Abhangigkeit der Milchzuckerunvertraglichkeit
vom Schweregrad der Erkrankung:

Schweregrad Milchzucker (g) pro Tag, der symptomlos
vertragen wird

Leicht 8-10g

Mittel bis 1g

Schwer kein

Ernahrungstherapie

Beieiner Laktoseintoleranzistalso eine diatetische
Therapie einzuhalten. Hierzu ist es notwendig, die
Deklaration der Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln
zu studieren. In Deutschland missen laut Gesetz
alle wichtigen Bestandteile eines Lebensmittels
auf der Verpackung stehen und zwar in der men-
genmafligen Reihenfolge. Inhaltsstoffe von so-
genannten Lebensmittelzusatzstoffen missen
jedoch nicht aufgefihrt werden, wenn sie weniger
als 25 % des Zusatzstoffes ausmachen. Wie be-
reits erwahnt, wird Laktose haufig als Trager fur

Aromen oder als Emulgator (z.B. in Wurst) einge-
setzt und braucht in diesem Fall nicht deklariert
zu werden. Manche Hersteller geben auf der Ver-
packung eine Volldeklaration aller Inhaltsstoffe
an. Sie garantieren mit der Angabe ,Volldekla-
ration” fir die Genauigkeit und Richtigkeit.

Medikamente

Auch Medikamente, Vitaminzubereitungen und
Zahnpasta konnen Laktose enthalten. Bitte fra-
gen Sie lhren Arzt nach laktosefreien Alter-
nativen. Lesen Sie beim Einkauf immer sorgfaltig
die Liste der Inhaltsstoffe auf der Verpackung!

Ungeeignete Lebensmittel

Folgende Lebensmittel enthalten Milchzucker in
groBBeren Mengen und sind somit nicht bzw. nurin
kleinen Mengen (bei leichter Form der Laktose-
intoleranz) geeignet:

ungeeignete Lebensmittel J

Milch und Milch, Kase*, Trockenmilch, Pudding, Mixgetran-

Milchprodukte ke, Kakao, SiiBspeisen, Kaffeewei3er, Kondens-
milch, Sahne, Quark, Hiittenkase, Schmelzkase,
K&sezubereitungen

Brot und Brot- und Kuchenbackmischungen, Milchbrétchen,
Backwaren Waffeln, Kuchen, Kekse, Knackebrot, Kracker

Fertiggerichte Pizza, Tiefkihlfertiggerichte, Konserven, Tief-
kiihlzubereitungen, z.B. Gemiisezubereitungen

SiBwaren Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamell-
bonbons, siifie Riegel, Nuss-Nougat-Creme,
Pralinen

Fleisch und Wirstchen, Leberwurst, fettreduzierte Wurst-

Wurstwaren waren, Wurstkonserven

Instant- Instant-Suppen und -Soflen, Instant-Cremes,

Erzeugnisse Kartoffelplireepulver, Knédelpulver, Bratling-
mischung

FertigsoBen Gourmetsoflen, Grillsoen, Salatsofien,
Mayonnaise

Sonstiges Mislimischungen, Margarineprodukte, Streich-

cremes

* Bei der Kaseherstellung wird Milchzucker
weitgehend durch Fermentation abgebaut. Die
Menge der Laktose, die in Milchsaure umge-
wandelt wird, hangt dabei von der Gerinnungs-
und Lagerzeit ab.

Allgemein gilt:

Je reifer der Kase ist,

desto weniger Laktose enthalt er.

Kase mit geringem Laktosegehalt:

Edelpilzkase <0,19g/100¢g
Emmentalerkase <0,1g/100g
Parmesankase 0,05-3,2g/100¢g
Chesterkase 50 % 0,3g/100¢g
Jerome Kase <0,1g/100g
Weinkase <0,1g/100¢g
Raclettekase <0,1g/100¢

Camembertkase 45 % 0,1-1,8g/100 g

Frischkase mit bedeutendem Anteil an Laktose:

Frischkase 50 % 3,4g/100g
Feta 45 % 0,5-4,19/100 g
Hittenkase 20 % 3,39/1004¢
Tipp!

Lebensmittel aus Reformhausern und Bioladen
enthalten in der Regel Volldeklarationen bzw.
den Hinweis: laktosefrei bzw. milchfrei.

Bei einer alternativen Ernahrung bei

Laktoseintoleranz empfiehlt sich eine
Umstellung auf Sauermilchprodukte:

Joghurt, Dickmilch, Kefir, Molke, Saure Sahne,
Schmand, Créme fraiche und andere Sauer-
milchprodukte werden oft gut vertragen, da
der enthaltene Milchzucker durch Milchsaure-
bakterien bereits zum grofien Teil abgebaut ist.
Die Vertraglichkeit derartiger Produkte sollte
jedoch individuell ausgetestet werden.



