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Milchzuckerunvertraglichkeit (Lactose-Intoleranz)

Laktose ist ein in der Milch naturlich enthaltener Milchzucker. Dieser Doppelzucker
setzt sich aus den beiden Einfachzuckern Glukose (Traubenzucker) und Galaktose
zusammen.

Milchzucker kann vom Darm nicht direkt aufgenommen werden, er muss erst im
Dunndarm durch das Enzym Laktase aufgespalten werden.

Bei einer Laktose-Intoleranz besteht ein Mangel an diesem Enzym. Hierdurch bleibt
der Milchzucker ungespalten und gelangt unverdaut in den Dickdarm, wo er von den
Darmbakterien vergart wird und somit Beschwerden auslost.

e Vollegefiihl, Blahungen, Durchfall, Ubelkeit, krampfartige Bauchschmerzen

Die Milchzuckerunvertraglichkeit ist auf eine verminderte oder fehlende
Lactaseaktivitat (milchzuckerspaltendes Enzym) zurickzuflhren.

Die Milchzuckertoleranz ist individuell verschieden.

Manche Patienten reagieren bereits bei sehr geringen Lactosemengen (< 3 g) mit
Beschwerden, die meisten Patienten sind jedoch unter einer lactosearmen Kost (8-
10 g) beschwerdenfrei.

Die Therapie besteht deshalb in einer milchzuckerarmen (8-10 g Lactose) oder
milchzuckerfreien (max. 1g Lactose) Diat.

Bei der streng lactosefreien Diat muss der Kalziumbedarf durch kalziumreiches
Mineralwasser und/oder mit Kalzium angereicherten Fruchtsaftgetranken gedeckt
werden. Evtl. muss der Bedarf durch zusatzliche Calciumtabletten ausgeglichen
werden. Bei lactosearmer Kost ist die Kalziumversorgung gewahrleistet.



Lactosefrei :

Emmentaler, Bergkase, Berghofkase, Reibkase, Parmesan, Alpkase, Edamer, Gouda, Tilsiter,
Stauferkase, Steppenkase, Trappistenkase, Appenzeller, Backsteiner, Brie, Camembert,
Weichkase, Weinkase, Weiltlacker, Chester, Edelpilzkase, Schafskase, Havarti, Jerome,
Limburger, Romadur, Mozzarella, Miinsterkase, Raclette, Raucherkase, Sandwich-
Kasepastete, Bad Aiblinger Rahmkase, Butterkase, Esrom,

Sauermilchkase, (Harzer, Mainzer, Handkase).

Milchersatz:
Sojamilch, Sojamilchzubereitungen, Kokosmilch, lactosefreie bilanzierte Diaten
(z.B. Humana SL) Instant-Coffee-mate.

Nicht geeignete Lebensmittel:

Milch, Milchprodukte

Milch, Trockenmilch und alle daraus hergestellten Produkte wie Mixgetranke, Kakao
Pudding, SuRspeisen, Kondensmilch, Kaffeeweil3er, Sahne, Sauerrahm,

Creme fraiche, Molke, Molkenpulver, Eiweillkonzentrate,

Sauermilchprodukte, (Kefir, Dickmilch, Buttermilch, Joghurt),

Koch-, Schmelz-, Hittenkase, Speisequark.

Bei Sauermilchprodukten wird Naturjoghurt (nicht warmebehandelt) trotz des relativ. hohen
Milchzuckergehaltes haufig relativ gut toleriert, da die zur Herstellung benutzten Bakterienstamme
den Magen passieren und im Darm noch erhebliche Mengen an Milchzucker abbauen kénnen.

SiuBwaren
Milchschokolade, Sahne- und Karamelbonbons, Nougat,
Nuf3-Nougat-Creme, Pralinen, Milcheiscreme, diverse Riegel.

Brot, Backwaren

Milch oder Milchprodukte kdnnen zugesetzt sein
(Knackebrot, Kracker, Kekse, Milchbrétchen, Kuchen etc.)
Brot- und Kuchenbackmischungen.

Instant-Erzeugnisse
Kartoffelpliree, Instant-Suppen, Instatnt-Sof3en, Instant-Cremes

Fertiggerichte, Fertigteilgerichte
Konserven oder tiefgefrorene Fleisch- oder Gemusezubereitungen
kénnen Milchzucker enthalten.

Fleisch, Wurstwaren, Fette

Brihwirste, Leberwurst und Wurstkonserven,

insbesondere fettreduzierte Wurstwaren kénnen Milchzucker enthalten.
Butter und Margarine enthalten geringe Mengen Milchzucker

Produkte mit verstecktem Milchzucker
SiRstofftabletten (Lactose als Tragerstoff),Kleietabletten, Mislimischungen




Lactosegehalt von Milch und Milchprodukten ( g Laktose / 100 g)

Frischmilch; H-Milch 48-5,0 Molke, Molkegetranke 2,0-52

Milchmixgetranke 44-54 Kochkase 0-45 % Fett 3,2-3,9

Dickmilch 3,7-5,3 Speisequark 10 — 70 % Fett 2,0-3,8

Frucht-Dickmilch 3,2-44 Magerquark 41

Joghurt 3,7-5,6 Kasepastete 60 — 70 % Fett 1,9

Joghurtzubereitung 3,5-6,0 Rahm-, Doppelrahmfrischkase 34 -4,0

(Schoko, Nuss, Muisli etc.)

Kefir 3,5-6,0 Schichtkase 10 — 50 % Fett 29-3.8

Buttermilch 35-4,0 Huattenkase 20 % Fett 2,6

Sahne, Rahm (suB, sauer) 2,8-3,6 Frischkasezubereitung 2,0-3,8

Creme fraiche 2,0-3,6 Schmelzkase 10 — 70 % Fett 2,8-3,6

Creme double 26-45 Kasefondue (Fertigprodukt) 1,8

Kaffeesahne 10 — 15 % 3,8-4,0 Eiscreme 51-6,9
(Milch-, Frucht-, Joghurteis)

Kondensmilch 4-10 % 9,3-12,5 Dessert (Fertigprodukte: 3,3-6,3
Cremes, Pudding, Milchreis,

Butter 0,6 -0,7 Griel3brei)

Milchpulver 38,0-51,5

Laktase- Praparate sind in der Apotheke oder uber Versandhandel
und Internet rezeptfrei erhaltlich.



