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Laktoseintoleranz

Einleitung

Bei einer Laktoseintoleranz kann der Korper den Milchzucker (Laktose) nicht ausreichend verdauen.
Ursache ist ein Mangel des Enzyms Laktase im Diinndarm. Dadurch gelangt unverdaute Laktose in
den Dickdarm, wo sie von Darmbakterien abgebaut wird.

Dabei entstehen Gase und andere Stoffwechselprodukte, die zu typischen Beschwerden fiihren
kdnnen.

Die Intensitat der Symptome kann individuell sehr unterschiedlich sein.

Symptome

Typische Beschwerden treten meist kurz nach dem Verzehr von Milch oder Milchprodukten auf:

¢ Blahungen

¢ Bauchschmerzen
¢ Durchfall

¢ \/Gllegefunhl

¢ Darmgerausche

Ernahrungstherapie

Die wichtigste MaBRnahme besteht darin, die individuelle Vertraglichkeit von Laktose zu
bericksichtigen. Viele Betroffene vertragen kleine Mengen Laktose problemlos.

Hilfreiche MaRnahmen sind:

¢ Reduktion stark laktosehaltiger Lebensmittel
¢ Verwendung laktosefreier Milchprodukte
¢ Kombination von Milchprodukten mit anderen Lebensmitteln

Gut vertraglich sind haufig:

¢ laktosefreie Milchprodukte
¢ Hartkdse
¢ pflanzliche Alternativen wie Hafer- oder Mandeldrinks

Mikronahrstoffe

Wenn Milchprodukte reduziert werden, sollte besonders auf folgende Nahrstoffe geachtet werden:

Calcium
Calcium ist wichtig fir Knochen und Zdhne.

Vitamin D
Vitamin D unterstltzt die Aufnahme von Calcium.
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Vitamin B2

Dieses Vitamin kommt ebenfalls hdufig in Milchprodukten vor.
Praktische Empfehlungen

¢ individuelle Vertraglichkeit testen
¢ kleine Portionen (iber den Tag verteilt konsumieren
» gegebenenfalls Laktaseprdparate verwenden
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