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Was ist Laktoseintoleranz?

Der Begriff Laktoseintoleranz bedeutet auf deutsch Milchzuckerunver-
trdglichkeit. Der gesunde Mensch nimmt Milchzucker mit Milch oder
Milchprodukten auf und baut diesen mithilfe der Laktase ab.

Bei dieser handelt es sich um ein Enzym, das im Dinndarm vorkommt.
Die Laktase spaltet den Milchzucker in seine zwei Bestandteile:
Galaktose und Glukose. Diese Zuckerarten werden anschlieBend ber
die Darmschleimhaut ins Blut aufgenommen.

Menschen mit einer Laktoseintoleranz bilden keine oder zu wenig
Laktase, so dass der Milchzucker gar nicht oder nur verzogert abgebaut
wird. Der Doppelzucker Laktose kann nicht ins Blut aufgenommen
werden, bleibtim Darm und wird dort von Bakterien verstoffwechselt.
So werden Stoffe gebildet, die zu Bldhungen, Bauchschmerzen und
Durchfall fiihren kénnen.

Schdtzungen zufolge leidet nahezu die Halfte der Weltbevdlkerung

an mehr oder weniger ausgepragtem Laktase-Mangel.

In Deutschland weisen etwa 15 bis 20 Prozent der Menschen eine
Laktoseintoleranz auf, wahrend in Landern in Schwarzafrika bis

790 Prozent der Menschen betroffen sind.

Wie kommt es zur Laktoseintoleranz?

Die Ursache der Laktoseintoleranz ist der Mangel am Enzym Laktase.
Bei der angeborenen (primdren) Form des Laktase-Mangels ist der
Korper durch einen genetischen Defekt nicht in der Lage, Laktase zu
bilden. Die erworbene (sekunddre) Form der Laktoseintoleranz ist
durch andere Krankheiten bedingt. Beispielsweise konnen chronische
Darmkrankheiten wie Morbus Crohn oder Z6liakie die Darmschleim-
haut so schadigen, dass nicht mehr ausreichend Laktase gebildet wird.

Wie duBsert sich die Laktoseintoleranz?

Durch den Verbleib des Milchzuckers im Darm und die daraus folgende
vermehrte Bildung von Gasen kommt es zu den typischen Beschwer-
den der Laktoseintoleranz: Unmittelbar nach dem Genuss von Milch
oder Milchprodukten wie Joghurt, Butter oder Sahne kommt es zu
Vollegefiihl, Bldhungen, Bauchschmerzen und Durchfall.

Jenach Menge der aufgenommenen Milch und Schweregrad des
Laktase-Mangels sind die Symptome unterschiedlich stark ausgeprdgt.
Die angeborene Form der Laktoseintoleranz kann sich sofort in den
ersten Lebenstagen des Sauglings bemerkbar machen.

Auch die Muttermilch kann in diesen Fdllen nicht verarbeitet werden.
Es drohen Austrocknung und schwere Hirnschdden, wenn die Diagnose
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und entsprechende Behandlung zu spdt eingeleitet werden.
In weniger schweren Fallen entwickeln sich die Symptome allmdhlich
in den ersten Lebenstagen oder -wochen.

Wie wird die Laktoseintoleranz diagnostiziert?

Besteht der Verdacht auf eine Laktoseintoleranz, kdnnen unter-
schiedliche Untersuchungen durchgefiihrt werden. Beim Selbsttest
sollte der Betroffene mindestens zwei Wochen lang vollstandig auf
Milch und Milchprodukte verzichten und so herausfinden, ob sich die
Beschwerden bessern. Umgekehrt kann auf niichternen Magen ein
Glas Milch getrunken werden. Treten kurz danach Beschwerden wie
beispielsweise Durchfall auf, wird die Diagnose Laktoseintoleranz
wahrscheinlich. Allerdings ist sie durch diese unspezifischen Tests
nicht sicher zu stellen.

Soll der Verdacht auf eine Laktoseintoleranz bestdtigt werden, konnen
wir einen Laktose-Toleranztest durchfiihren. Hierbei miissen inner-
halb von funf Minuten 50 Gramm geldsten Milchzucker auf niichternen
Magen getrunken werden.

Es erfolgen Blutzuckerbestimmungen vor Aufnahme des Milchzuckers,
nach einer und nach zwei Stunden. Steigt der Gehalt nicht oder nur
gering an, spricht dies dafiir, dass der Milchzucker im Darm nicht
verarbeitet werden konnte und dass eine Laktoseintoleranz vorliegt.

Wie wird die Laktoseintoleranz behandelt?

Die angeborene Laktoseintoleranz ist nicht heilbar.

Die beste Behandlung besteht darin, Milch und Milchprodukte zu
meiden. Auch bei Lebensmitteln wie beispielsweise Fleisch- und
Wurstwaren sollte darauf geachtet werden, dass sie Laktose enthalten
kénnen, ebenso wie viele Medikamente.

Das Enzym Laktase kann in Tablettenform vor milchhaltigen
Mahlzeiten eingenommen werden. Diese Tabletten sind rezeptfre]

in Apotheken und in Drogeriemdrkten erhltlich.

Die Dosierung des Medikaments ist individuell sehr unterschiedlich
und muss von jedem Betroffenen im Laufe der Behandlung herausge-
funden werden.

Ist die Diagnose einmal gestellt und leben die Betroffenen entspre-
chend, ist die Prognose sehr gut. Die Betroffenen kénnen ein normales
Leben fihren. Zahlreiche Produkte beispielsweise aus Soja kdnnen die
Milch ersetzen. Auf ausreichende Zufuhr insbesondere von Kalzium aus
anderen Lebensmitteln sollte besonders geachtet werden.
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Ungeeignete Lebensmittel sind Lebensmittel, die Milch bzw. Milch-
zucker in groRerer Menge enthalten und sind somit nicht bzw. nur
in kleinen Mengen (leichte Form der Laktoseintoleranz) vertragen
werden. Dazu gehdren:

Milch/ Milchprodukte Milch, Kdse, Trockenmilch, Pudding, Mixgetran-
ke, Kakao, StiRspeisen, Kaffeeweiler, Kondensmilch, Sahne, Sauer-
rahm, Dickmilch, Kefir, Joghurt, Sauermilch, Molke, Quark, Hiittenkdse,

Laktosegehalt ausgewahlter Lebensmittel:

Lebensmittel

Butterschmalz

Gramm Laktose pro 100 g
Lebensmittel

0

Hart-, Schnitt- und Weichkdse

laktosefrei bzw.
geringe Mengen

o s . Sahneeis 0,6-0,7
Schmelzkdse, Kdsezubereitungen .
Brot/Backwaren Milch, Milchpulver 0.4. kinnen enthalten sein in: Quark (10-70% Fetti.Tr) 19
Brot- u. Kuchenbackmischungen, Milchbritchen, Waffeln, Kuchen, Frischkdsezubereitungen 2,0-3,8
Kekse, Kndcke, Kracker (10-70% Fetti.Tr.)
Fertiggerichte/Fertigteilgerichte Pizza, TiefkiihIfertiggerichte, Konser- Creme fraiche, Creme double 2,0-3,8
ven, Tiefkiihlzubereitungen, z.B. : Fleisch- o. Gemiisezubereitungen Molke, Molkegetranke 20-45
Stwaren Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamellbonbons, sife — : :
. . Huttenkdse 2,0-5,2
Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen -
Fleisch/Wurstwaren Wirstchen (2.8, Brihwirste), Leberwurst, fettre- _>anne, Rahm (sug, sauer) 26
duzierte Wurstwaren, Wurstkonserven Schmelzkdse (10 - 70% Fett i.Tr.) 2,8-3,6
Instant-Erzeugnisse Instant-Suppen, Instant-Sof3en, Instant-Cremes, Schichtkdse (10 - 50% Fetti.Tr.) 2,9-3,8
Kartoffelptreepulver, Knddelpulver, Bratlingmischungen Kochkase (0 - 45% Fetti.Tr) 32-39
Femgso@en Gourmg'tsgB.en, GrillsoRen, SalqtsoBen, Mayonnyse Frucht-Dickmilch 3-44
weitere Produkte Muslimischungen, Margarineprodukte, Streichcremes .
Desserts, Fertigprodukte
wie Pudding, Milchreis 3,3-6,3
Lebensmittel, die Laktose enthalten kinnen, werden auch Rahm- u. Doppelrahmfrischkise 34-40
bei einer mittleren und schweren Laktoseintoleranz nicht vertragen .
. Buttermilch 3,5-4,0
und sollten daher gemieden werden.
Joghurtzubereitungen 3,5-6,0
Folgende Lebensmittel, bei denen man keine Milchbestandteile oder Kefir 35-6,0
Laktose vermutet, kénnen diese in kleinen Mengen enthalten: Dickmilch 3,7-53
Joghurt 3,7-5,6
« Aromen - Gemiisekonserven < Pesto Kaffeesahne (10 - 15% Fett) 38-4,0
- Backwaren - Gewdirzmischungen « Salatdressing Milchpulver 38,0-51,5
- Bindemittel - Klejetabletten + SUBigkeiten, Fruchtgummi- Magerquark 41
- Brotaufstriche  « Margarine « StiBstofftabletten Frischmilch, H-Milch 48-50
- Fertiggerichte = Mayonnaise « Verdickungsmittel Eiscreme 5,1-6,9
« Fischkonserven = Miislimischungen = Wurstwaren, Schinken Kondensmilch (4 - 10% Fett) 9,3-12,5
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Verteilung der Haufigkeit der Laktoseintoleranz
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