Ernahrungsempfehlung

Laktoseintoleranz

Laktose ist ein Zweifachzucker, der sich aus je einem Molekiil
Galaktose und Glukose (Traubenzucker) zusammensetzt und
auch als Milchzucker bezeichnet wird. Im gesunden Organis-
mus gelangt die Laktose tiber den Magen in den Diinndarm.
Um von dort ins Blut aufgenommen werden zu kénnen, wird
die Laktose durch das Enzym Laktase in die Bestandteile Glu-
kose und Galaktose gespalten. Ein Laktasemangel fiihrt dazu,
dass nicht alle im Darm ankommenden Laktosemolekiile ge-
spalten werden konnen und so unverdndert in den Dickdarm
gelangen. Dort wird die Laktose von Darmbakterien metabo-
lisiert. Das fihrt zu den klassischen Symptomen Blédhungen,
Véllegefiihl, Bauchkrampfe, Ubelkeit und Durchfille.

Eine Laktoseintoleranz kann sowohl dauerhaft als auch
nur tempordr (z.B. bei entziindlichen Darmerkrankungen)
auftreten. Eine vollsténdig laktosefreie Erndhrung ist in
den meisten Féllen nicht nétig. Geringe Mengen an Lak-
tose werden auch bei einer Laktoseintoleranz vertragen.
Einzig in der Karenzphase (2-4 Wochen nach der Diagno-
sestellung) sollte eine streng laktosefreie Erndhrung ein-
gehalten werden. In dieser Phase sollten die Beschwerden
vollstandig zurlickgehen. An die Karenzphase schlie3t die
Provokationsphase an, in der die Laktosezufuhr langsam
Uber die Erndhrung wieder erhéht wird. Hierbei wird die indi-
viduelle Toleranzgrenze ausgetestet. Die meisten Menschen
vertragen zwischen 8-10 g Laktose am Tag. Empfindliche
Menschen reagieren womdoglich schon bei Laktosemengen
Uber 1 g am Tag. Die Austestungsphase geht in die Stabili-
sationsphase Uber, in der die vertrdglichen laktosehaltigen
Lebensmittel in die langfristige Erndhrung integriert und
wieder regelmaBig verzehrt werden durfen.
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Wo und wieviel Laktose steckt in Lebensmitteln?
Inindustriell hergestellten Lebensmitteln kann Laktoseinfol-
genden Zutaten enthalten sein: Milchsdure ist keine Laktose. Lebensmittel, die Milch-

saure enthalten, kdnnen bei einer Laktoseunvertraglich-
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Die meisten Hart- und Schnittkéase sind von Natur aus
i laktosefrei. Bei der Reifung zum Kése wird die Laktose
--- von Bakterien abgebaut. Auch Sauermilchprodukte sind
durch die Fermentation haufig laktosearm und werden
unter Umstanden gut vertragen.

Wie kann ich Laktose ersetzen und wo finde ich
laktosefreie Alternativprodukte?

In Apotheken und Drogeriemarkten gibt es Laktase in Tablet-
ten-, Kapsel- und Pulverform zu kaufen. Die Préparate kon-
nen zu laktosehaltigen Mahlzeiten eingenommen werden.
Sie spalten die Laktose aus der Nahrung genau wie die kor-
pereigene Laktase im gesunden Organismus. Laktaseprdpa-
rate eignen sich vor allem fur den Auf3er-Haus-Verzehr.

Mittlerweile fiihren nahezu alle Supermarkte laktosefreie
Produkte. Auch diesen Produkten wird Laktase hinzugefiigt,
welche die Laktose in Glukose und Galaktose spaltet. Da Glu-
kose eine hohere SiiBkraft hat als Laktose, schmecken die
Produkte meist etwas stif3er als die laktosehaltigen Produkte.
Reformhé&user, Biomérkte und viele Supermérkte bieten auch
kuhmilchfreie Produkte wie Hafer-, Mandel- oder Sojamilch
an. Hierbei sollte darauf geachtet werden, dass die Produk-
te mit Calcium angereichert sind, da sie von Natur aus nur
wenig Calcium enthalten.

Soja sollte nicht taglich verzehrt werden. Sojaprodukte
sind sehr ballaststoffreich und kdnnnen zu Bldhungen
fiihren. AuBBerdem besteht bei hdufigem und hohem
Konsum die Gefahr eine Unvertraglichkeit gegen Soja zu .
entwicklen. !

..........................................................

Wie kann ich Mangelerscheinungen bei einer
laktosefreien Erndhrung vermeiden?

Calcium

Milch und Milchprodukte sind die Hauptquellen fir Calcium
in unserer Erndhrung. Wird tber die Nahrung nicht ausrei-
chend Calcium aufgenommen, baut der Korper calciumhaltige
Knochensubstanz ab, was langfristig zu einer Osteoporose
fuhren kann. Bei einer Laktoseintoleranz kénnen Sie lakto-
sefreie Milch verzehren. Viele Késesorten sind durch ihre Rei-
fung von Natur aus laktosefrei und konnen daher ebenfalls
unbedenklich verzehrt werden. Ihren Calciumbedarf kdnnen
Sie zusatzlich Gber den Konsum von calciumreichem Mine-
ralwasser (Calcium > 150 mg/l) sowie griinem Gemiise (z. B.
Gruinkohl, Brokkoli, Fenchel, Lauch) und Nussen decken. Das
Gemise sollte nach Mdglichkeit roh verzehrt werden, weil
das Calcium beim Kochen ins Kochwasser Gibergeht. Alterna-
tiv kénnen Sie auch das Kochwasser zu Suppen, SoRen oder
als Gemusebriihe verarbeiten. Calciumprédparate sollten nur
nach Rucksprache mit Ihrem Therapeuten eingenommen
werden.

Protein

Ein Eiweimangel ist bei einer ausgewogenen Erndhrung
nicht zu befiirchten. Andere Eiwei3quellen wie Fisch, Fleisch,
Eier und Hilsenfriichte kdnnen den Bedarf an Eiweif3 ausrei-

chend abdecken.
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