der Osteoporose. Daher ist es wichtig, auf eine
ausreichende Zufuhr von anderen calciumhaltigen
Nahrungsmitteln zu achten. Dazu zdhlen Nisse
und Samen (Mandeln, Sesam), Gemise (Grin-
kohl, Brokkoli, Sojabohnen) und calciumreiches

Mineralwasser.

Weitere Informationen erhalten Sie im Buchhan-
del, unter http://www.ernaehrung.de/tipps/lakto-
seintoleranz, oder bei einer Erndahrungsberatung.

Laktosegehalt von Milch und Milcherzeugnissen

Laktosegehalt in

gpro100 g
Kuhmilch 48-5,0
Joghurt 3,7-5,6
Quark mager - 40 % 2,6 -4,1
Sahne, Rahm (siiB3, sauer) 2,8-4,0
Kondensmilch, KaffeeweiBer 19-12,5
Butter 0,6-0,7
Margarine 0,0-1,0
Milchpulver 38,0-51,5
Molkenpulver 70,0
Molke, Molkengetranke 2,0-5,2
Eiscreme (Milcheis) 51-6,9
Nougat 25,0
Milchschokolade 9,5
Frischkase 2,0-4,0
Brief, Camembert, Edamer, Gouda, Limbur- 0,1-2,0
ger, Mozzarella, Romadour, Roquefort, Tilsiter
Edelpilzkdse, Emmentaler, Jerome, Raclette, | < 0,1
Raucherkase, Reibkase, Schafskase
Wurstwaren 1,0-4,0

Weitere Informationsblatter aus unserer Praxis:
e Koloskopie - Was ist das?

¢ Koloskopie - Praktische Durchfiihrung
e Gastroskopie-Wasistdas?

e Wasserstoff - Atemtest

e Leberbiopsie

e Darmkrebs - Vorsorge

e Sodbrennen und Reflux

e Reizdarmsyndrom

¢ Ballaststoffreiche Erndhrung

e Helicobacter pylori

Dr. med. Henning Usadel
Facharzt fur Innere Medizin
Schwerpunkt
Gastroenterologie
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Milchzucker-
unvertraglichkeit
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Was ist Milchzucker?

Milchzucker, die sog. Laktose, ist ein aus zwei An-
teilen bestehender Zucker, der in allen Milcharten
vorkommt. Er kann vom menschlichen Darm nur
aufgenommen werden, wenn er vorher durch ein
Ferment (Enzym) namens Laktase in seine beiden
Bestandteile Glucose (Traubenzucker) und Galak-
tose (Schleimzucker) zerlegt wird. Dieses Enzym
sitzt auf den Schleimhautzellen im oberen Dinn-
darm.

Was ist die Milchzuckerunvertraglichkeit?

Wird mehr Laktose zugefiihrt, als die vorhandenen
Enzyme spalten kdnnen, so wird sie nicht komplett
aufgenommen und gelangt in tiefer gelegene
Darmabschnitte. Dort wird sie von Darmbakterien
zu Sauren und Gasen abgebaut, welche Beschwer-
den hervorrufen kénnen. Man spricht dann von
Milchzuckerunvertraglichkeit, oder Laktoseintole-
ranz. Der haufigste Grund fiir einen Enzymmangel
ist eine genetisch bedingte Abnahme der Laktase-
produktion mit zunehmendem Alter. Rund 15 Pro-
zent aller erwachsenen Bundesbirger leiden unter
diesem erworbenen Laktasemangel. Der Enzym-
mangel kann aber auch als Folge von Darmerkran-
kungen oder nach Operationen auftreten. Je nach
Ausmal der Verringerung der Enzymaktivitat zeigt
sich ein individuell unterschiedlicher Schweregrad
derBeschwerden.

Wie duBert sich die Laktoseintoleranz?

Zu den typischen Beschwerden der Laktoseinto-
leranz zahlen Blahungen, Flatulenz, Bauchgrum-
meln, Bauchkrampfe und Durchfall. Die Sympto-
me treten meist in zeitlichem Zusammenhang mit
der Einnahme von Milch oder Milchprodukten auf.
Da Laktose jedoch auch in zahlreichen anderen Le-
bensmitteln enthalten ist wie z.B. in Wurst, StlSig-

keiten und vielen Fertiggerichten ist der zeitliche
Zusammenhang zwischen Beschwerden und der
Einnahme von Milchzucker nicht immer erkenn-
bar.

Wie wird die Laktoseintoleranz festgestellt?

Die Laktoseintoleranz lasst sich durch einen Was-
serstoff-Atemtest, den H2-Exhalationstest fest-
stellen. Dabei wird 50 gr Laktose in Wasser ver-
abreicht, die im Normalfall vollstdndig vom Diinn-
darm aufgenommen wird und einen Anstieg des
Blutzuckers verursacht. Beim Vorliegen einer Lak-
toseintoleranz gelangtdie nichtresorbierte Laktose
in den Dickdarm und wird von Darmbakterien u.a.
zu Wasserstoff verstoffwechselt. Dadurch entste-
hen einerseits typische Beschwerden, andererseits
kann der entstehende Wasserstoff in der Atemluft
nachgewiesen werden. Die genaue Testdurchfih-
rung und —vorbereitung wird in unserem Infoblatt
,Wasserstoff-Atemtest” erklart.

Wie wird die Laktoseintoleranz behandelt?

Es gibt keine Moglichkeit, die Produktion von Lak-
tase im Dinndarm zu stimulieren. Eine Zufuhr des
Enzyms mit der Nahrung ist bei einigen Personen
von Nutzen - obgleich es entsprechende
Praparate im Handel gibt (Laktase-Tabletten). Be-
troffene Menschen sollten daher den Milchzucker-
konsum derindividuellen Vertraglichkeit anpassen.
In den meisten Fallen ist die Vermeidung groRerer
Mengen Laktose ausreichend, nur selten kommt
es bereits bei sehr geringen Laktosemengen (un-
ter 3g) zu Beschwerden. Sie kénnen lhre indivi-
duelle Laktose-Vertraglichkeit austesten, indem
Sie einige Tage vollig auf jegliche Milchprodukte
verzichten. Sobald die Beschwerden abgeklungen
sind, nehmen Sie Milchprodukte in zunehmender
Menge zu sich und beobachten die Reaktion. Ein

Erndhrungstagebuch kann helfen, die nicht vertra-
genen Lebensmittel festzustellen.

Wieviel Laktose befindet sich in der Nahrung?
Nahrungsmittel mit hohem Laktosegehalt sind
Milch, Molke, Rahm, Kondensmilch und Frischka-
se. Milchzucker kann auch enthalten sein in Brot,
Geback, Schokolade und zahlreichen Fertigge-
richten wie Pizza, Konserven, Instant-Suppen etc.
Auch Wurstprodukte und Medikamente enthalten
oft Laktose. Laktosearme Milchprodukte sind rei-
fer Kase und Butter. Obwohl Sauermilchprodukte
wie Joghurt und Dickmilch relativ grofle Mengen
Milchzucker enthalten, werden sie haufig gut ver-
tragen. Grund hierfir sind die in ihnen vorhan-
denen Milchsadurebakterien, die im Darm groRere
Mengen Milchzucker abbauen. Laktosefrei sind
Obst, Gemuse, Kartoffeln, Reis, Getreide, Nudeln,
Fleisch, Fisch, Eier, Zucker, Honig, Nusse, Tee und
Kaffee.

Es ist hilfreich, beim Einkauf die Liste der Inhalts-
stoffe auf der Verpackung zu studieren. Laktose
muss jedoch nicht immer auf den Zutatenlisten
aufgefiihrt sein. Wird sie z.B. als Tragersubstanz
oder als Emulgator eingesetzt, braucht sie nicht
deklariert zu werden. Manche Hersteller bieten je-
doch eine Volldeklaration aller Inhaltsstoffe an. In
Reformhausern und Bioldden enthalten die Nah-
rungsmittel in der Regel Volldeklarationen bzw.
den Hinweis: laktosefrei bzw. milch(zucker)frei.
Hier sind auch ,Ersatznahrungsmittel” erhalt-
lich wie z.B. Mandel-, Sojamilch, Sojatrunk, Reis-
milch, Reisdrinks.

Ist eine Laktose-arme Erndhrung schadlich?
Milch und Milchprodukte sind wichtige Calcium-
lieferanten flir den Korper. Fallen diese weg, be-
steht die Gefahr des Calciummangels und  somit



