Milchzuckerunvertraglichkeit
(Laktoseintoleranz)

Was ist Laktose ?

Laktose ist das lateinische Wort flir Milchzucker. Er kommt - wie der Name schon sagt -
naturlicherweise in Milch und Milchprodukten vor. Bei der Verdauung muss der
Milchzucker, wie andere Nahrungsbestandteile auch, zerkleinert werden, um in den
Organismus aufgenommen werden zu kénnen. Um dies zu bewerkstelligen, besitzt der
Kdrper Enzyme (= Fermente). Das Enzym, dass den Milchzucker spaltet, heiBt Laktase.
Die Spaltprodukte sind die Einfachzucker Glucose und Galaktose, die problemlos lber den
Darm aufgenommen werden.

Was ist Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz)?

Eine Milchzuckerunvertraglichkeit kommt dann zustande, wenn der Kérper nicht mehr
gentigend von dem Enzym (Laktase) bildet, das den Milchzucker spaltet. Ist dies der Fall,
kann der mit der Nahrung aufgenommene Milchzucker nicht verdaut, also zerkleinert
werden und gelangt daher unverandert in den Dickdarm. Dort wird er von Bakterien
abgebaut, was zu folgenden Symptomen flihren kann:

Durchfall

Blahungen

Bauchschmerzen

Erbrechen

Wie wird eine Laktoseintoleranz diagnostiziert?

Die Laktoseintoleranz wird mit Hilfe eines Blut- oder Atemtest diagnostiziert. Dabei wird
dem Patienten eine milchzuckerhaltige Trinkldsung gegeben und entweder der Blutzucker
oder der AusstoB3 an Wasserstoff iber den Atem in einigen Abstanden nach dem Verzehr
gemessen. Ist der Wert erhdht, weist dies auf eine Laktoseintoleranz hin, da bei der
Vergarung der Laktose durch die Darmbakterien Wasserstoff entsteht. Auch gibt der
anschlieBend (alle 30 min) gemessene Blutzuckerspiegel Aufschluss Uber die
Laktoseverwertung: Bei normaler Verwertung der Laktose steigt der Blutzuckerspiegel
an. Wird Laktose kaum oder nicht gespalten, bleibt der Anstieg gering oder ganz aus.
Allerdings kann anhand dieser Testes das AusmalB der Laktoseintoleranz nicht genau
festgestellt werden.

Was ist die Ursache fiir eine Laktoseintoleranz?
Eine Laktoseintoleranz kann verschiedene Ursachen haben:

es besteht ein angeborener Mangel bzw. ein angeborenes Fehlen an Laktase (primarer
Mangel; selten)

es tritt aus bisher ungeklarter Ursache im Laufe des Lebens ein Mangel an Laktase auf
(erworbener Mangel)

es kommt aufgrund einer anderen Grunderkrankung des Darmes, z.B. aufgrund von
Sprue oder Morbus Crohn, zu einer verminderten Laktasebildung (sekundarer Mangel)

Bei einem vollkommenen Fehlen der Laktase kdnnen schon geringe Mengen Milchzucker
zu Unvertraglichkeitsreaktionen fihren. Hingegen werden bei einem Mangel an Laktase
kleinere Mengen Milchzucker ohne Beschwerden vertragen, und es kommt erst durch
Aufnahme gréBerer Mengen zu Unvertraglichkeitssymptomen. Deshalb ist es wichtig,
zunachst zu testen, wieviel Milchzucker noch beschwerdefrei vertragen wird.

Wie haufig tritt die Laktoseintoleranz auf?



Die Tatsache, dass viele erwachsene Europder Milchzucker nahezu unbegrenzt vertragen,
wird eher als Ausnahme angesehen, da die meisten Populationen weltweit einen Mangel
an Laktase und somit eine Laktoseintoleranz haben. Man geht davon aus, dass in
Deutschland ca. 15% der Erwachsenen, also ca. 12 Millionen Menschen, eine reduzierte
Laktaseproduktion haben. In einigen Teilen Afrikas und Asiens liegt der Anteil sogar bei
100%. In Europa herrscht ein Nord-Std-Gefalle. In Skandinavien ist Laktoseintoleranz
fast unbekannt, wahrend im Mittelmeerraum der Anteil bei ca. 30% liegt.

Wie kann eine Laktoseintoleranz behandelt werden?

Die Laktoseintoleranz kann nicht durch Medikamente behandelt werden, sondern nur
durch das Meiden von Milchzucker bzw. Reduzieren der Milchzuckermenge in der
Nahrung. Bei einem vollkommenen Fehlen der Laktase muss eine milchzuckerfreie Kost
eingehalten werden. Besteht hingegen nur ein Enzymmangel, sollte man sich
milchzuckerarm erndhren. In der Regel muss die so angepasste Erndhrung lebenslang
eingehalten werden. Eine Ausnahme bildet der sekundédre Laktasemangel, der sich wieder
zuruckbilden kann, wenn die auslésende Erkrankung abheilt. Wird bei einer
Laktoseintoleranz die milchzuckerfreie bzw. -arme Kost nicht eingehalten, treten zwar die
Ublichen Symptome wieder auf, mit Folgeschaden ist jedoch nicht zu rechnen.

Wie kann getestet werden, wieviel Milchzucker noch vertragen wird?

Hierzu muss man sich zunachst solange milchzuckerfrei ernahren, bis die Beschwerden
verschwunden sind (ca. 3-4 Wochen). Dann kann man nach und nach verschiedene
Milchprodukte (mit Ausnahme von purer Milch) in langsam steigender Menge testen. Dies
sollte man am besten zwischen den Mahlzeiten tun, damit, wenn es zu Beschwerden
kommt, diese eindeutig dem getesteten Lebensmittel zugewiesen werden kdnnen. Zudem
sollte man zuerst gesauerte Milchprodukte (z.B. Kdse, Joghurt, Buttermilch, Dickmilch)
testen, da diese in der Regel besser vertragen werden als ungesauerte. Werden die
Lebensmittel problemlos vertragen, braucht wahrscheinlich nur eine milchzuckerarme
Kost eingehalten zu werden. Treten jedoch die Beschwerden wieder auf, so missen diese
milchzuckerhaltigen Lebensmittel gemieden werden. So kann man selbst testen, welche
Milchprodukte in welchen Mengen noch vertragen werden.

Wie sieht eine milchzuckerfreie Kost aus ?
Folgende Lebensmittel sollten gemieden werden:

Milch (alle Fettstufen) von Saugetieren z.B. von Kuh, Schaf, Ziege, Stute

alle aus Milch oder Milchpulver hergestellten Produkte wie z.B. Milchmixgetranke,
Puddings, Kakao, SuBspeisen mit Milch, Dessertcremes mit Milch, Griesbrei mit Milch,
Getranke auf Molkebasis, Molkepulver, EiweiBkonzentrate (z. B. Sportlernahrung)
Kondensmilch (alle Fettstufen), Sahne, KaffeeweiBer auf Milchbasis, Trockenmilchpulver
gesauerte Milchprodukte wie z.B. Dickmilch, Buttermilch, Kefir, Joghurt (auch mit
Frichten), Quark, Schmand, Creme fraiche, SiiBe und Saure Sahne, Kochkase,
Hilttenkase, Schmelzkase, Kasezubereitungen (Hart-, Schnitt-, Weich- und
Sauermilchkdse enthalten sehr geringe Mengen an Laktose), Milchspeiseeis,
Milchschokolade, Nougat, Sahnebonbons, Karamelbonbons, Nuss-Nougat-Creme,
Pralinen, diverse Riegel, Flllungen von SiBigkeiten etc., Fertigprodukte, denen
Milchzucker zugesetzt wurde z.B. Instant-Erzeugnisse wie Kartoffelplrreepulver oder
Cremesuppen, komplette Fertigmenls, Sahnesaucen, fertige Salatsaucen; auch
tiefgefrorene Fleisch- und Gemlisezubereitungen kénnen Milchzucker enthalten
Brihwiurste, Leberwurst, Wurstkonserven, kalorienreduzierte Wurstsorten

einige Knackebrotsorten, Milchbrétchen, Kuchen, Kekse, Kracker, Brot- und
Kuchenbackmischungen, Mislimischungen, Sauglingsmilchnahrung, Butter und Margarine
(enthalten geringe Mengen Laktose), einige Medikamente, Abfiihrmittel,
SlBstofftabletten und Kleiepraparate zur Verdauungsférderung



Am einfachsten ist es, wenn Patienten mit Laktoseintoleranz méglichst selbst kochen und
keine Fertigprodukte verwenden, bei denen nicht sicher ist, ob Laktose enthalten ist. Bei
verpackten Lebensmitteln empfiehlt es sich, auf die Zutatenliste zu achten. Taucht dort
als Zutat Laktose, Milchzucker, Milchpulver oder Trockenmilch auf, ist das Lebensmittel
ungeeignet. Allerdings gibt es Ausnahmen, die eine Kennzeichnung nicht zwingend
vorschreiben (Zusatz als Tragersubstanz, zusammengesetzte Zutat).

Bei Medikamenten sollte man sich in der Apotheke genau erkundigen, ob sie auf
Laktosebasis sind, und ggf. auf ein anderes Praparat umsteigen.

Welche Lebensmittel sind bei einer milchzuckerfreien Kost erlaubt?

Obst und Gemuse - (naturbelassen, d.h. ohne Saucen oder anderweitig verarbeitet)
Fleisch- und Wurstwaren, Fisch und Eier - mit Ausnahme der 0.g. Wurstsorten
Kartoffeln, Reis, Getreideprodukte wie Brot, Gebdck, Nudeln, Musli (naturbelassen; ohne
Milch, Sahne oder Joghurt) - mit Ausnahme von einigen Brotsorten und Geback
Produkte, die als "laktosefrei" gekennzeichnet sind

Milchersatzstoffe z.B. Sojamilch, Kokosmilch, Mandelmilch, KaffeeweiBer ohne
Milchzucker

Zum Backen kann man verwenden:

Soja- oder Kokosmilch

Mandelmilch (aus weiBem Mandelmus und Wasser)

Bananenmilch (Gemisch aus Banane und Wasser)

Reismilch (erhaltlich in Bioladen, geschmacklich gut, allerdings etwas teuer)
Orangensaft (mit oder ohne Zusatz von Bananen; in Muffins an Stelle von Joghurt
verwenden)

Mineralwasser mit Kohlensaure (eignet sich gut fir Rihrteige)

Wie sieht eine milchzuckerarme Kost aus ?

Bei vielen Patienten besteht nur eine eingeschrankte Vertraglichkeit ftr Milchzucker, d.h.
sie mussen ihn nicht vollkommen meiden, sondern kdnnen geringe Mengen, Uber den
Tag verteilt, ohne Beschwerden vertragen. ErfahrungsgemaB werden gesauerte
Milchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Buttermilch, Quark) und reifer Kase (Schnittkase,
Weichkdse) am besten vertragen, da hier bereits durch die Milchsaurebakterien ein Teil
der Laktose zu Laktat (=Milchsdure) abgebaut wurde. Eine relativ hohe
Vertraglichkeitsschwelle gestattet es in der Regel, bei maBigem Verzehr
milchzuckerhaltiger Lebensmittel lediglich auf Milch ganz verzichten zu missen. In
manchen Landern ist jedoch auch laktosearme Milch im Handel erhaltlich (z.B. von
Valflora, Schweiz). In jedem Fall ist es hilfreich, ein Ernahrungstagebuch zu fiihren, in
dem aufgeschrieben wird, wieviel man von welchem Lebensmittel gegessen hat und wie
es vertragen wurde.

Was muss bei einer milchzuckerfreien Ernahrung beachtet werden ?

Milch und Milchprodukte sind die Hauptlieferanten fir Calcium. Calcium wird fir den
Aufbau von Knochen und Zahnen bendétigt und hat wichtige Funktionen im
Zellstoffwechsel. Die empfohlene Calciumzufuhr liegt bei ca. 1000 mg pro Tag. Muss
lange Zeit auf Milch und Milchprodukte verzichtet werden, sollte auf eine ausreichende
Calciumaufnahme geachtet werden. In diesem Zusammenhang sollten calciumreiche
Lebensmittel wie z.B. NlUsse, Sesam, Brokkoli, Mangold, Griinkohl, Sellerie, Fenchel,
Sojabohnen, calciumreiche Mineralwasser (>150 mg/L), Obstsadfte mit Calcium-Zusatz,
etc. reichlich verzehrt werden. Da das Calcium aus pflanzlichen Lebensmitteln fir den
Korper nicht so gut verfligbar ist, ist u.U. eine erganzende Aufnahme von Calcium in
Form von Brausetabletten - nach Riicksprache mit dem Arzt - sinnvoll. Von einer
unkontrollierten Selbstmedikation ist abzuraten, weil eine Uberdosierung von Calcium die



Aufnahme von Eisen, Zink und Magnesium verschlechtert und die Bildung von
Nierensteinen und -verkalkungen begtinstigen kann.

Welche Alternativen gibt es zu einer milchzuckerfreien Kost?

Mittlerweile gibt es einige Firmen, die das Enzym Laktase in Form von Kautabletten
anbieten (z.B. "Lactaid", "Lactase-Plus" oder "Laluk"). Die Kautablette muB unbedingt zu
den milchzuckerhaltigen Mahlzeiten eingenommen werden, so dass das in ihnen
enthaltene Enzym die Spaltung des Milchzuckers im Magen-Darm-Trakt vornehmen kann.
Auch besteht die Mdglichkeit, Laktase in Pulverform einige Stunden vor dem Verzehr in
milchzuckerhaltige Lebensmittel (Milch, Joghurt, etc.) einzuriihren, so dass der
Milchzucker bereits vorher in dem Lebensmittel gespalten wird. Allerdings wirken die
Tabletten nicht bei jeder Person und bei jedem Essen gleich stark, und auch bei
Verwendung des Laktasepulvers ist eine 100%ige Aufspaltung der Laktose nicht
garantiert. Somit kann es bei besonders empfindlichen Patienten trotz dieser Produkte
eventuell wieder zu Beschwerden kommen. Dennoch stellen sie eine gute Alternative dar,
z.B. beim Restaurantbesuch oder bei Lebensmitteln, bei denen nicht ersichtlich ist, ob sie
Laktose enthalten. Die Laktaseprodukte sind rezeptfrei in der Apotheke oder im
Reformhaus erhaltlich.



