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Ein Wort in eigener Sache

Eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit kann uns in unserem Alltag sehr einschranken. Durch sie leiden oft nicht
nur die Betroffenen selber, sondern auch ihr Umfeld. Es erfordert standige Disziplin und Wachsamkeit, um
Reaktionen auf unvertragliche Lebensmittel und Lebensmittelinhaltsstoffe zu vermeiden. Oft genug bleibt eine
Unsicherheit zurtick, insbesondere dann, wenn Sie die Speisen nicht selber zubereitet haben. Durch unsere
Schulung und diesen Leitfaden mochten wir Sie untersttitzen wieder mehr Lebensqualitat zu erlangen. Um die
Umstellung der Erndhrung gezielt auf Ihre Lactoseunvertraglichkeit abzustimmen, ist es zundchst besonders
wichtig die Zusammenhange zwischen den verschiedenen Reaktionswegen zu verstehen und sie voneinander
unterscheiden zu konnen. Das genaue Vorgehen sollte aber immer in Riicksprache mit lhrem Arzt, mit
Unterstiitzung eines Ernahrungsexperten erfolgen. Besonders zu beachten, ist, dass es neben der
Unvertraglichkeit auf Milchzucker auch eine Allergie auf Milcheiweil3 geben kann, die sich, obwohl sich beide
auf die Milch beziehen, grundlegend von einer Laktoseintoleranz unterscheidet.

Aufbau und Vorkommen der Laktose

Die Laktose (Milchzucker) ist ein sogenanntes Disaccharid oder auch Zweifachzucker, der aus einem Teil
Traubenzucker (Glucose) und einem Teil Schleimzucker (Galaktose) besteht. In der Muttermilch ist die Laktose
das erste Kohlenhydrat, das ein Saugling aufnimmt, in den ersten Lebensmonaten fordert die Laktose den
Aufbau der Darmflora und begtinstigt die Calciumaufnahme. Ein weiterer Vorteil ist, dass die Muttermilch
durch die Laktose sl schmeckt und dadurch der Saugling angeregt wird ausreichend zu trinken. Der
Milchzucker findet sich in allen Milcharten der Saugetiere, die Zusammensetzung unterscheidet sich je nach
Herkunft, was sich auch bei der Laktose zeigt.

Mensch 1,06 71 4,5
Pferd 1,8-2,0 6,0-7,2 1,2-1,3
Schaf 4,2-7,2 4,2-5,6 3,3-95
Ziege 2,8-3,2 4,0-4,8 3,1-4,0
Rind 3,2 4,7 3,7

Eine Laktoseintoleranz entwickelt sich, wenn das Enzym, dass die Laktose spalten soll (Laktase), im Lauf des
Lebens in einer zu geringen Menge produziert wird, oder im Dinndarm nur noch schlecht arbeitet. Dies ist bei
unseren Vorfahren tblich gewesen, da in der Natur nach dem Abstillen keine Milch mehr verzehrt wurde. Der
Mensch verarbeitet aber seit rund 10.000 Jahren Milch, was bei den milchviehhaltenden VV6lkern dazu gefiihrt
hat, dass das Enzym auch bei Erwachsenen gebildet wird. Dies zeigt sich auch darin, dass bei Volkern, die
urspringlich keine Milchviehwirtschaft betrieben, die Haufigkeit der Laktoseintoleranz wesentlich hoher ist.
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In Deutschland leidet etwa jeder fiinfte an der Milchzuckerunvertraglichkeit, die Haufigkeit nimmt mit
zunehmendem Alter zu. Im Vergleich dazu sind in Asien oder Afrika etwa 70 bis 100 Prozent der Bevdlkerung
betroffen. Auch innerhalb Europas ist die Haufigkeit der Laktoseintoleranz verschieden, wahrend in
Skandinavien nur drei bis acht Prozent keine Laktose vertragen, ist in den Mittelmeerlandern ein Grol3teil der
Menschen betroffen.

Formen der Laktoseintoleranz

Eine Laktoseintoleranz kann aus unterschiedlichen Griinden entstehen, es wird zwischen der ,primaren
Laktoseintoleranz” und der ,sekundaren Laktoseintoleranz” unterschieden. Sauglinge vertragen zu fast 100
Prozent Laktose, in einigen Fallen kann es bei Frihgeborenen zu einem entwicklungsbedingten
Laktasemangel kommen.

Liegt ein primarer Laktasemangel vor, ist dieser Zustand entweder:

e angeboren (erbliche Stoffwechselkrankheit, sehr seltene Form, lberwiegend bei der finnischen
Bevdlkerung) oder

e erworben, das bedeutet sie hat sich im Lauf des Lebens entwickelt. (Bei weitem die haufigste Form)

\Von einem sekundarem Laktasemangel wird gesprochen, wenn sich die Unvertraglichkeit beispielsweise
aufgrund einer Dinndarmerkrankung oder einer Schadigung der Dinndarmschleimhaut entwickelt. Beispiele
fur Ursachen sind:

e  Zoliakie / Sprue

e Morbus Crohn (oft zeitlich begrenzt)

e Nach Magenentfernung (Gastrektomie)

e Entfernung des Dinndarmes, oder Teilen davon

e Strahlentherapie

e Chemotherapie

Aufbau des Milchzuckers und Verdauung

Bei der Laktose handelt es sich, wie bereits beschrieben, um einen Zucker aus zwei Bausteinen:

® & —@® ©

Traubenzucker Schleimzucker Milchzucker

Bei einem Menschen, der Laktose gut vertragt, bildet der Korper ausreichend Laktase (Enzym zur Spaltung des
Milchzuckers) um die mit der Nahrung aufgenommene Laktose (Milchzucker) wieder in die Einzelteile zu
zerlegen. Fehlt das Enzym oder arbeitet es nicht mehr richtig, gelangt ein Teil der Laktose in den Dickdarm. Die
dort vorhandenen Bakterien konnen die Laktose zwar auch verarbeiten, dies geschieht aber tiber einen
Garungsprozess, der dann die bekannten Beschwerden wie beispielsweise Blahungen auslosen kann.
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Da die Aktivitat des Enzyms sehr unterschiedlich ausfallen kann, ist auch die vertragliche Menge an Lactose
sehr unterschiedlich. Erste Beschwerden kdnnen bereits nach 30 Minuten auftreten, andere erst nach vier
Stunden. Die haufig beschriebenen Durchfalle zeigen sich teilweise auch erst am nachsten Morgen.

Welche Symptome sich zeigen und wie schwer deren Auswirkung ist, hangt von verschiedenen Faktoren ab:

e Restaktivitat und Menge des Enzyms Laktase

e \erzehrte Menge an Laktose (Milchzucker)

e Menge und Zusammensetzung der verzehrten Mahlzeit

e Schnelligkeit der Magenentleerung

e Verweildauer durch den Dinndarm

e Zusammensetzung und Aktivitat der bakteriellen Darmflora
e Antibiotikagebrauch

Weitere Einfliisse finden sich beim Rauchen und psychischen Faktoren, da diese einen Einfluss auf die
Verdauung haben kénnen. Auch ob ein Lebensmittel verarbeitet ist oder nicht, hat einen Einfluss — ein Glas
Milch auf niichternen Magen in der Friih macht mehr Probleme, als die gleiche Menge Milch beim Essen.

Nicht jeder, dem ein Laktasemangel nachgewiesen wird, zeigt auch tatsachlich Symptome. Menschen die im
Alltag Ihre personlich vertragliche Menge an Laktose nicht tiberschreiten, werden keine Symptome zeigen.
Ahnlich wie bei anderen Unvertraglichkeiten sind auch die Anzeichen der Laktoseintoleranz eher unspezifisch,
also nicht genau dieser Problematik zuzuordnen. Haufig treten folgende Beschwerden vermehrt auf:

e BeiSauglingen: verzogertes Wachstum

e \ollegefuhl

e Blahungen

e Erbrechen

e Krampfartige Schmerzen nach dem Verzehr Milchzuckerhaltiger Speisen

e Kalziummangel, durch das (unbewusste) Meiden milchzuckerhaltiger Speisen und verschlechterter
Aufnahme von Kalzium

Seltener konnen sich auch folgende Probleme zeigen:

e \Verringerte Beweglichkeit des Darms
e \erstopfung

e Kopfschmerzen

e Schwindel

e Chronische Mudigkeit

e Konzentrationsstorungen

Da nicht allein durch die Symptome auf eine Laktoseintoleranz geschlossen werden kann, ist es wichtig bei
anhaltenden Beschwerden einen Arzt oder eine Ernahrungsfachkraft aufzusuchen.
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Esist in der Regel fiir die Diagnosestellung hilfreich, vor dem Besuch eines Allergologen oder einer
allergologisch geschulten Fachkraft ein Tagebuch zu flihren, in dem das Auftreten von Symptome mit den
verzehrten Mahlzeiten und anderen Faktoren, wie Stress vermerkt ist. Bestimmte Fragen konnen ebenfalls
helfen, eine Laktoseintoleranz zu diagnostizieren:

e Welche Beschwerden haben Sie und seit wann treten diese auf?

e Trinken Sie Milch? Vertragen Sie Eis, Joghurt, Butter?

e Essen Sie Kase und wenn ja, welche Sorten vertragen Sie gut und welche vertragen Sie nicht so gut?
e Gibt es noch weitere Lebensmittel die Sie nicht so gut vertragen?

Es empfiehlt sich neben der (Kuh-)MilcheiweiRallergie auch noch weitere Erkrankungen wie Reizdarmsyndrom,
Fruktosemalabsorption, Histaminintoleranz, chronisch entziindliche Darmerkrankungen und Zéliakie
auszuschlieBen. Eine einfache Variante um den Verdacht auf Laktoseintoleranz zu erharten, ist der Verzehr
von einem Glas (250 ml) Milch morgens niichtern, mit mindestens einer Stunde Abstand zum Friihsttick. Bei
Vorliegen der Intoleranz treten die Beschwerden in den folgenden drei Stunden auf. Bleiben die Symptome aus
oder sind nur im geringen MaR ausgepragt, kann der gleiche Test ein paar Tage spater mit einem halben Liter
Milch durchgefiihrt werden.

Ein Allergologe kann auch Atemtests durchfiihren. Diese fiihren allerdings bei etwa 20 Prozent der Menschen
nicht zu einem Ergebnis, hier miissen individuell weitere VVerfahren genutzt werden. Weitere Testverfahren
sind die Ermittlung eines bestimmten Gens, das die Aktivitat der Laktase bestimmt.

Milchzucker in Medikamenten und industriell hergestelltem Essen

In naturbelassenen Lebensmittel ist die Laktose ausschlieRlich in Milchprodukten enthalten, die Industrie
verwendet ihn meist aus technologischen Griinden. So dient Laktose beispielsweise als Braunungsmittel in
Backwaren und in glutenfreien Produkten wird Laktose haufig zur Verbesserung der Backtriebfahigkeit
eingesetzt. Bei der Verwendung von Laktose in Medikamenten sind die verwendeten Laktosemengen in der
Regel so gering, dass sie bei der Einnahme durch Menschen mit einer Laktoseintoleranz nicht ins Gewicht
fallen. Haben Sie dennoch Bedenken zu der Einnahme eines laktosehaltigen Medikaments informieren Sie sich
bei lhrer Apotheke Uber Alternativen.

Umstellung der Erndhrung

Da die Laktoseintoleranz nicht heilbar ist, muss die Ernahrung umgestellt werden, bei Diatfehlern besteht im
Gegensatz zu anderen Unvertraglichkeiten nicht die Gefahr von ernsten Schaden. Im deutschen Durchschnitt,
werden taglich zwischen 20 und 30 Gramm Laktose zugefiihrt. Die meisten Menschen mit einer
Laktoseintoleranz vertragen zwischen acht und zehn Gramm, die Menge von fiinf Gramm pro Mahlzeit sollte
jedoch nicht tberschritten werden. Um die Ernahrung auf die persdnlich vertragliche Menge anzupassen
empfiehlt es sich, die individuelle Vertrdglichkeit auszutesten. Fermentierte Produkte (Sauermilchprodukte)
werden meist gut vertragen, da die Milchsaurebakterien bei der Verdauung von Milchzucker im Dinndarm
helfen. Bei der Umstellung auf laktosefreie Produkte ist zu beachten, dass diese durch die bereits im Produkt
vorgenommene Spaltung von Milchzucker zu Trauben- und Schleimzucker stiRer schmecken.
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Molkenpulver 65,9
KaffeeweiBer (je nach Produkt auch milchfrei und laktosefrei erhaltlich) 55,0
Molkenkase 53,8
Milchpulver, Buttermilchpulver 50,5 - 35,1
Kondensmilch 10 % Fett 12,5
Kondensmilch 4 % Fett 2,2
Kuhmilch Trinkmilch 3,5% Fett, SiBmolke 4,7
Kaffeesahne 10 % Fett, Dickmilch 1,5% Fett 4,1
Buttermilch 4,0
Kefir 3,5% Fett 3,6
Saure Sahne 10 % Fett, Kochkase mind. 30% Fetti. Tr. Bi5
Mascarpone, Ricotta mind. 45% Fetti. Tr. 3.4
Schlagsahne 30% Fett 33
Korniger Frischkase, Frischkase 26-33
Quark < 10% Fett . Tr., Joghurt 3,5% Fett 3,2
Obatzda, Schmelzkase 1,0

Sauermilchkase, Weichkase: Camembert, Brie, Romadur, Munster, Limburger,
Schnittkase: Gorgonzola, Roquefort, Feta, Mozzarella, Edamer, Gouda, Butterkase Unter 0,1
, Tilsiter, Raclette-Kase, Hartkdse: Emmentaler, Bergkase, Greyerzer, Parmesan

Tipps fur den Alltag

Bei den meisten Gerichten kann, je nach individueller Vertraglichkeit wie zuvor gekocht werden, lediglich bei
Milchspeisen ist ein Austausch manchmal notig. Fur Essenseinladungen oder Restaurantbesuche, bei denen
Sie den Laktosegehalt nicht kennen, gibt es die Moglichkeit das Enzym Laktase Uber Tabletten zuzufiihren.
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Weitergehende Informationen / Literatur

Aufgrund der Anzahl und der Verschiedenheit der Ursachen einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit ist es
wichtig, nur aus verlasslichen Quellen Informationen zu beziehen. Insbesondere das Internet bietet zwar
reichlich Informationen zu allen Themen, sollte aber wegen der schlechten Uberpriifbarkeit nur mit Vorsicht
oder unter Riicksprache mit fachlich geschulten Ernahrungsberatern oder Arzten genutzt werden.

Bei aus falschen Informationen unvorsichtig durchgefiihrten Ernahrungsumstellungen drohen
schwerwiegende Folgen wie Mangelernahrung, Fehlernahrung und langfristige Schadigungen!

Kontaktadressen

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V.
Im Vogelgesang 40, 60488 Frankfurt
Tel.: 069-/ 68030, Fax: 97680318

http://www.dge.de/

Internetadressen zum Thema

BZFE — Bundeszentrum fiir Erndhrung

e www.bzfe.de
e Informationen zu verschiedenen Bereichen der Ernahrung und ernahrungsbedingten Erkrankungen

DEBInet — Deutsches Ernahrungsberatungs- und -informationsnetz

e www.ernaehrung.de
e Informationen zu verschiedenen Bereichen der Ernahrung und ernahrungsbedingten Erkrankungen

Deutscher Allergiker und Asthmabund

e www.daab.de
e Informationen zu Allergien und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, zudem finden sich hier auch Kontakte
zu ausgebildetem Fachpersonal

Quellen

Soweit nicht anders angegeben:

e Nahrungsmittelallergien und —unvertraglichkeiten in Diagnostik, Therapie und Beratung von Ute Korner
und Astrid Schareina

e Diatetik und Erndhrungsberatung von Eva Lickerath und Sven-David Mdiller

e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten von Axel Vogelreuther



