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Laktoseintoleranz

Definition
Eine Laktoseintoleranz ist eine Milchzuckerunvertraglichkeit, bei der ein Bestandteil der Milch,
die Laktose (= Milchzucker), Unvertraglichkeiten hervorruft. Der Schweregrad ist individuell sehr

unterschiedlich. Er héngt u.a. davon ab, ob die Laktase (Milchzucker spaltendes Enzym) voéllig fehlt
oder ob noch eine Restfunktion vorhanden ist.

Sekundarer Laktasemangel

Hier ist der Laktasemangel Begleiterscheinung einer anderen Erkrankung wie z.B. Zé&liakie/Sprue
oder Morbus Crohn. Deshalb kann diese Form in jedem Alter auftreten. Wenn die ausldsende
Erkrankung abgeheilt ist, kann auch wieder ausreichend Laktase gebildet werden und sich die
Laktoseintoleranz zurtickbilden.

Ursachen

Ursache fiir die Milchzuckerunvertréglichkeit ist das Fehlen bzw. die unzureichende Produktion
des Verdauungsenzyms Laktase. Dieses ist notwendig, um den Milchzucker in seine
Einzelbestandteile (Glucose + Galaktose) zu spalten, die dann in das Blut aufgenommen werden
kénnen.

Das Verdauungsenzym Laktase kommt in der Diinndarmschleimhaut vor. Wird der Milchzucker
nicht gespalten und gelangen gréfere Mengen in den, mit Bakterien besiedelten Dickdarm dient der
Milchzucker den Bakterien als Nahrstoff. Es entstehen groRe Mengen an Gasen und organischen
Sduren. Diese bewirken ein Einstrdbmen von Wasser in den Darm sowie vermehrte
Darmbewegungen und Durchfall.

Symptome
Die Folgen bzw. Symptome einer Milchzuckerunvertréglichkeit sind:

Bauchschmerzen/ -koliken
Véllegefiihl

Bladhungen

Durchfall

Ubelkeit

Diagnose

Zur Sicherung der Diagnose wird ein Milchzuckerbelastungstest mit 50g Milchzucker
durchgefiihrt. Wird die Laktose im Dinndarm nicht ausreichend aufgenommen, kann dies mit zwei
Methoden nachgewiesen werden:

®  Anstieg des Wasserstoff-Gehaltes in der Atemluft

e fehlender oder zu geringer Blutzuckeranstieg
Die nicht aufgenommene Laktose gelangt in den Dickdarm und wird von den dortigen Bakterien
unter Freisetzung von Wasserstoff abgebaut. Der entstehende Wasserstoff wird aufgenommen und
Uber die Lunge abgeatmet. Bei einem Wasserstoff-Anstieg von mehr als 20ppm und einem
Blutzuckeranstieg von weniger als 20mg/dl gilt die Diagnose der Laktoseintoleranz als gesichert.

Haufigkeit

Regionale Unterschiede

Die Mehrzahl der Weltbevélkerung (ca. 90%) kann Milchzucker nach dem S&uglingsalter nicht mehr
vollstandig verwerten.

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

Komplikationen

Bei Laktasemangel besteht die Therapie in der Reduzierung bzw. Meidung des Verzehrs von Milch
und Milchprodukten. Da diese Lebensmittel Hauptlieferanten des Mineralstoffs Calciums sind, der
u.a. fur die Stabilitdt des Knochengeriistes mitverantwortlich ist, besteht bei Menschen mit
Laktasemangel die Gefahr einer Osteoporose.

Therapie der Lactoseintoleranz
Grundprinzip

Die Therapie der Milchzuckerunvertraglichkeit hangt vom Schweregrad der Erkrankung ab, also
davon, welche Mengen Milchzucker vertragen werden. Dies reicht von einer voélligen
Unvertréglichkeit bis hin zu einer leichten Unvertréglichkeit. Letztendlich ist fiir jeden Betroffenen
wichtig zu wissen, bei welcher Menge Laktose er mit Beschwerden reagiert.

Nur selten kommt es bereits bei sehr geringen Laktosemengen (unter 3g) zu
Unvertraglichkeitsreaktionen, so dass Lebensmittel mit geringen Milchzuckermengen und in kleiner
Menge verzehrt meist ohne Probleme vertragen werden.

Beschwerden treten oft erst bei Laktosemengen von tber 10g auf.

Prinzip der Erndhrungstherapie

Das Prinzip der Erndhrungstherapie besteht in der Einschrénkung bzw. Verzicht beim Verzehr von
Milch und -produkten sowie von Lebensmitteln, die solche enthalten.

Gesduerte Milchprodukte und Kase

Obwohl Sauermilchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Kefir etc.) relativ groBe Mengen Milchzucker
enthalten, werden sie haufig gut vertragen. Grund hierfiir sind die Milchsdaurebakterien, die im
Darm groBere Mengen Milchzucker abbauen.

Ahnliches gilt fiir die Vertraglichkeit vieler Kasesorten, da der Milchzucker bei der Kaseherstellung
durch Fermentation weitgehend abgebaut wird. Es ist flir die Erndhrungspraxis von Bedeutung,
wenn Sauermilch- und Késeprodukte verzehrt werden kénnen, da hierdurch zumindest ein Teil des
Calciumbedarfs gedeckt wird. AuBerdem sorgen Sauermilchprodukte fiir eine gut funktionierende
Darmflora.
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Lebensmittelauswahl

Ungeeignete Lebensmittel

Folgende Lebensmittel enthalten

Milch bzw. Milchzucker in gréBerer Menge

und sind somit nicht bzw. nur in kleinen Mengen (leichte Form der

Laktoseintoleranz) geeignet:

Lebensmittelgruppe

Milch/Milchprodukte

Brot/Backwaren

Fertiggerichte/Fertigteilgerichte

SiiBwaren

Fleisch/Wurstwaren

Instant-Erzeugnisse

Fertigsoflen

weitere Produkte

Lebensmittel

Milch, K&se*, Trockenmilch, Pudding,
Mixgetrénke, Kakao, SiBspeisen, Kaffeeweifer,
Kondensmilch, Sahne, Sauerrahm, Dickmilch*,
Kefir*, Joghurt*,Sauermilch*, Molke*, Quark,

Huttenkase, Schmelzkése, Kasezubereitungen

Milch, Milchpulver o.4. kdnnen enthalten sein
in: Brot- u. Kuchenbackmischungen,
Milchbrétchen, Waffeln, Kuchen, Kekse, Knécke,
Krécker

Pizza, Tiefkuhlfertiggerichte, Konserven,
Tiefklhlzubereitungen, z.B. : Fleisch- o.
Gemdisezubereitungen

Eiscreme, Schokolade, Sahne- und
Karamellbonbons, stifle Riegel, Nougat, Nuss-

Nougat-Creme, Pralinen

Wirstchen (z.B. Brihwirste), Leberwurst,
fettreduzierte Wurstwaren, Wurstkonserven

Instant-Suppen, Instant-Sofen, Instant-Cremes,
Kartoffelptireepulver, Knédelpulver,
Bratlingmischungen

GourmetsoBen, GrillsoBen, SalatsoRen,

Mayonnaise

Miislimischungen, Margarineprodukte,

Streichcremes

Lebensmittel, die Laktose enthalten kénnen
Wer sehr empfindlich ist bzw. keinerlei Laktaseproduktion mehr hat, muss selbst

auf kleinste Mengen Laktose achten und eine laktosefreie Erndhrung

einhalten.

Folgende Lebensmittel, bei denen man keine Milchbestandteile oder Laktose

vermutet, kénnen diese in kleinen Mengen enthalten.

Gemiusekonserven, z.B. Gurken
Backwaren

Muslimischungen

Wurstwaren, auch Schinken
Fischkonserven

Fertiggerichte

Margarine

Salatdressing, Mayonnaise, Pesto
Brotaufstriche
Weichlakritzwaren
Gewlirzmischungen

StBstoff- und Kleietabletten
Aromen

Verdickungsmittel, Bindemittel
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