Erndhrungsempfehlungen bei Laktoseintoleranz

Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) ist keineswegs eine Seltenheit.

In Deutschland kdnnen ca. 10-15 % der erwachsenen Bevélkerung keine Laktose
(Milchzucker) bzw. nur sehr wenig davon vertragen. Damit gehort die Laktosein-
toleranz zu den haufigsten Nahrungsmitteltunvertraglichkeiten. Jeder Mensch
nimmt téaglich etwa zwischen 25 und 50 Gramm Laktose auf. Bei vielen Betroffe-
nen reicht allerdings schon ein Gramm, um Beschwerden des Magen-Darm-
Traktes, die oftmals nicht in direktem Zusammenhang mit der Nahrungsaufnah-

me gesehen werden, hervorzurufen.

Was ist die Ursache fur Laktoseintoleranz?

Die Ursache fur die Laktoseintoleranz ist ein Laktasemangel, der in den meisten
Fallen im Laufe des Lebens erworben wurde. Prinzipiell kann man sagen, dass
altere Menschen Milchzucker schlechter vertragen als jungere Menschen. Die Un-
vertraglichkeit entsteht oft Gber einen Zeitraum von mehreren Jahren, Betroffene
bringen daher die Beschwerden nicht immer in Verbindung mit dem Genuss von
Milchzucker. Laktoseintoleranz kann aber auch als Begleiterscheinung verschie-
dener Darmerkrankungen auftreten. Die Laktase ist ein im Dunndarm gebildetes
Enzym, welches dort fur die Spaltung der Laktose in ihre zwei Bausteine, Glukose
(Traubenzucker) und Galaktose (Schleimzucker) zustandig ist. Im Gegensatz zur
Laktose konnen Glukose und Galaktose vom menschlichen Organismus aufge-
nommen und weiterverarbeitet werden. Fehlt nun die Laktase oder ist lhre Akti-
vitat vermindert, gelangt die gesamte bzw. ein Tell der Laktose unverdaut in den
Dickdarm und wird dort von den naturlich vorkommenden Darmbakterien zu
Sauren und Gasen abgebaut. Sie kdnnen verschiedene Symptome und Be-
schwerden hervorrufen.

Je nach Aktivitat der Laktase variiert also von Fall zu Fall die Menge an Milchzu-

cker, die der Korper verarbeiten kann.

Welche Symptome ruft eine Laktoseintoleranz hervor?
Die eher unspezifischen und bei jedem Betroffenen unterschiedlich stark auftre-
tenden Symptome der Milchzuckerunvertraglichkeit, die sich in Durchféallen, Bla-

hungen, Véllegefiihl, Ubelkeit, krampfartigen Bauchschmerzen und in einzelnen



Fallen auch Erbrechen auflern, treten rasch nach dem Verzehr laktosehaltiger
Speisen auf. Die auftretenden Durchfdlle sind auf eine vermehrte Wasseran-
sammlung im Dickdarm und eine durch die Sauren gesteigerte Darmbewegung

(Peristaltik) zurtckzufiuhren.

Wie wird Laktoseintoleranz festgestellt?

Besteht der Verdacht auf eine Laktoseintoleranz, sollte man dies abklaren lassen.
Hierzu ziehen wir den so genannten Laktosetoleranztest zur Diagnose heran. Da-
bei wird morgens auf niichternen Magen eine bestimmte Menge in Wasser aufge-
I6ste Laktose getrunken. Durch Messung des Blutzuckerspiegels vor und nach
dem Trinken kann die Diagnose gestellt werden.

In der klinischen Praxis ist ferner ein Atemtest gebrauchlich; bei dem die Atem-
luft nach der Einnahme von Milchzucker untersucht wird. Auch eine Untersu-
chung von Schleimhautproben, die mit Hilfe einer Darmspiegelung aus dem

Dinndarm entnommen werden, kann zur Diagnose herangezogen werden.

Wie sehen die Ernahrungsempfehlungen aus?

Bei nachgewiesener Unvertraglichkeit sollte Milchzucker gemieden werden. Um
allerdings unnotige diatetische Einschrankungen zu verhindern, ist es ratsam,
seine individuelle Toleranz durch Zufuhr geringer Mengen Milchzucker auszutes-
ten. In vielen Fallen kdnnen kleine Mengen Uber den Tag verteilt gut vertragen

werden.

Wo kommt Laktose vor?

Laktosehaltige Lebensmittel sind u. a.: Milch und daraus hergestellte Speisen
und Getranke, Milchpulver, Kondensmilch, Buttermilch, Butter, Joghurt, Quark,
Sahne, Molke, Eiscreme, Schokolade oder Pralinen.

Die gesauerten Milchprodukte wie beispielsweise Joghurt (nicht warmebehandelt)
werden héaufig trotz des recht hohen Gehaltes gut vertragen, da die enthaltenden
Milchsaurebakterien den Milchzucker verarbeiten.

Hart-, Schnitt-, Weich- und Sauermilchkédsesorten sind im Gegensatz zu Frisch-,
Schicht-, Hutten-, Schmelz- und Kochkase praktisch milchzuckerfrei, da Ihnen

bei der Herstellung die Molke entzogen wurde.



Laktosefreie Lebensmittel sind: Obst, Gemuse, Kartoffeln, Hulsenfriichte, Getrei-
de, Reis, Nudeln, Fleisch, Fisch, Geflugel, Eier, Ol, Tee, Kaffee, Sojamilch, reine
Gewdurze und Nusse und kénnen bedenkenlos verzehrt werden.

Milchzucker kann aber auch in Produkten vorkommen, in denen man Ihn nicht
vermuten wirde. Kritisch sind z.B. Fertiggerichte, Instant-Erzeugnisse wie Sup-
pen oder Saucen, Gewlrzmischungen, Brot/Brotchen, Geback, Fleisch- und
Wurstwaren, Margarine, aber auch Zahnpasten und Tabletten.

Es empfiehlt sich, die Zutatenliste immer genau zu studieren. Allerdings muss
Milchzucker nicht immer als Zusatz angegeben sein. Bei unverpackten Lebens-
mitteln sollte man nachfragen, ob sie mit Milch hergestellt wurden.

Bei Medikamenten sollte der Arzt oder der Apotheker gefragt werden, ob das

Praparat den Fullstoff Laktose enthélt.

Da der Bedarf an dem Mineralstoff Calcium hauptséchlich Gber Milch und Milch-
produkte gedeckt wird, muss bei einer milchzuckerarmen bzw. -freien Ernadhrung
eine ausreichende Calciumversorgung Uber andere Lebensmittel erfolgen. Hierbei
bieten sich pflanzliche lebensmittel wie grine Blattgemuse, Hulsenfriichte und

NuUsse sowie calciumreiche Mineralwasser an.

Neben der diatetischen Therapie besteht aber auch die Méglichkeit, dem Korper
Laktase von aufRen zuzufuhren (Enzymersatztherapie). Entsprechende Lakta-
sepraparate werden in Apotheken und Reformhausern in Tabletten- oder Pulver-
form bzw. als Tropfen angeboten, die zu den milchzuckerhaltigen Mahlzeiten ein-
genommen werden. Die Ernahrung muss in diesem Fall nicht umgestellt werden.
Allerdings hilft diese Therapieform nicht bei jedem Betroffenen. Da Milchzucker
vielfach in versteckter Form vorkommt, sollte dennoch bewusst mit der taglichen

Erndhrung umgegangen werden.
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