Erndahrungsempfehlungen bei Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunvertraglichkeit)

Definition:

Unter Laktoseintoleranz versteht man eine Unvertraglichkeit gegen Milchzucker (Laktose),
der in Milch und den verschiedensten Milchprodukten vorkommt.

Ursache und Symptome:

Das Verdauungsenzym Laktase fehlt entweder vollstandig oder wird nur unzureichend im
Darm produziert, dadurch entstehen unterschiedliche Schwergrade der Laktose-
Unvertraglichkeit. Die Laktase spaltet den Milchzucker in 2 einzelne Bausteine (Galaktose
und Glucose), die nur so vom Darm aufgenommen werden kénnen. Andernfalls gelangt der
ungespaltene Milchzucker in den Dickdarm und flihrt zu folgenden Symptomen wie zum
Beispiel:

- Krampfartige Bauchschmerzen
- Blahungen
- Durchfall

Formen:

Es gibt drei unterschiedliche Formen der Laktoseintoleranz:

- Am haufigsten verbreitet ist der primare Laktasemangel , der nur zu einer
reduzierten Enzymaktivitat bei Kindern und Erwachsenen fihrt. Viele Betroffene
haben nur Beschwerden nach dem Verzehr von Kuhmilch (s g Laktose/100mi) , aber
fermentierte Milchprodukte wie Joghurt usw. werden gut vertragen.

- Sekundarer Laktasemangel als Folge verschiedener Darmerkrankungen, die zu einer
Schadigung der Darmschleimhaut flihren, z.B. Zéliakie, Morbus Crohn

- Angeborene Laktoseintoleranz (kongenitaler Laktasemangel) — sehr selten!

Haufigkeit der Laktoseintoleranz:

- Inden deutschsprachigen Landern betrifft es ca. 15-20% der Bevolkerung. Bei
Afroamerikanern und Asiaten betragt die Rate der Menschen mit Laktoseintoleranz nahezu
100%

Erndhrungstherapie bei unklarer Laktose-Unvertraglichkeit :

- Beidem primaren Laktasemangel gibt es immer noch eine Restaktivitdt des Enzyms Laktase,
deswegen soll die Vertraglichkeit von Milchprodukten ausprobiert werden

- Daflir werden laktosehaltige Lebensmittel zunachst durch die laktosefreie Varianten ersetzt
(siehe Liste)und bei Beschwerdefreiheit dann wieder auf die individuelle Vertraglichkeit
ausgetestet

Mogliche Komplikationen:

- Wenn die laktosereduzierte Ernahrung falschlicherweise zu einer unsachgemall milchfreien
Erndahrung umgewandelt wird, ist eine altersentsprechende Versorgung von Nahrstoffen wie
z.B. Eiweild und Calcium nicht mehr gewahrleistet.



Empfehlungen fiir die Lebensmittelauswahl

Streng laktosearm bzw.

Laktosereich

Getreideflocken

laktosefrei
Getranke Mineralwasser, Wasser, Fruchtsaftgetrdanke mit
Fruchtsifte, Tee, Kaffee, Molkenzusatz, Instantgetranke mit
Milchzusatz (Cappuccino)
Milch und Laktosefreie Milch (enthilt Kuh-, Schafs-, Ziegenmilch,
Milch- Calcium) Hafer-, Reis-, Hasel- Buttermilch, Kefir, Milch- und
produkte nuss-, Mandel-, Kokosdrink, Molken-pulver, Rahm, Creme double,
Sojaprodukte Kaffeesahne, Milchreis, GrieRbrei,
Calciumanreicherung Pudding, fertige milch- oder joghurt-
beachten! haltige SalatsoBen Kochkase,
Alle Schnittkise (z.B. Gouda, Mascarpone, Kasezubereitungen
Edamer), alle Hartkase (z.B.
Emmentaler)
Fette Pflanzenodle, Pflanzenfette,
Butter, Margarine ohne
Milchzusatz, Butterschmalz
Fleisch, Frischfleisch, Frischwurst, Fleischzubereitung (z.B. Fleischsalat,
Fleisch- Roher und gekochter Schinken, Frikassee)
waren
kalter Braten, Wurstaufschnitt
Hersteller
befragen!
Fisch, Fisch- Fischkonserven im eigenen Fischkonserven in Sof3e, Fischsalat,
waren Saft oder in Ol, Riducherfisch Fisch im Backteig
frischer Fisch / Tiefkiihlfisch
P / Zutatenliste beachten]
,hatur®, alle Sorten, Schalen-
und Krustentiere
Eier Eier Eiergerichte mit Milch, z.B. Crépes,
Omelett, Riihrei, Eierstich
Nahrmittel Alle Getreide- und Mehlsorten, Fertiggerichte mit Milchzusatz, z.B.

Suppen, SoRen, Aufliufe Zutatenliste
ibeachten!




Streng laktosearm bzw.
laktosefrei

Laktosereich

Kartoffeln Salz-, Pell-, Brat-, Kartoffelzubereitung mit Milch

Ofenkartoffeln, P frites, . . I
entar ? ein, Fommes frites Gemiiseszubereitung mit Milch-
alle Gemiisesorten
/Rahmzusatz

Gemiise

Brot und Brotsorten ohne Milchzusatz Brot und Backwaren mit Milchzusatz,

Backwaren milchfreies Geback Kuchen aus z.B. Milchbrotchen; siiBes
Biskuit, Miirbeteig, Hefegeback; Kuchen-Fertigmehle,
Strudelteig, Pizzateig Kuchen u. Torten mit Milch

Hersteller Zutatenliste beachten]

befragen

SiiBigkeiten Fruchtgummi, Kaugummi, Milchschokolade, Waffeln mit

Kaubonbons, Gelee, Bonbons,
Puffreis, Popcorn, Lutscher,
Zartbitterschokolade, vegane
Schokolade, Sorbet, Wassereis

Schokoladenfiillung, Milchspeiseeis,
Nussnougatcreme

Hinweis zu Laktase-Produkten / Enzym-Tabletten:

Die Gabe von Laktase-Tabletten kann bei milchhaltigen Essen aufler Haus eine gute Unterstitzung

bieten.

Trotz einer laktosearmen Erndhrung konnen Beschwerden wie Bauchschmerzen, Blahungen

oder Durchfille z.T. weiterhin bestehen bleiben. Hier sollte eine ergdnzende diagnostische

Abklarung erfolgen.

Eine Erndhrungsberatung durch eine qualifizierte Erndhrungsfachkraft ist die Voraussetzung fiir eine
individuelle und alltagspraktikable Umstellung auf eine ausgewogene Erndhrung.
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