Woher kommt die Laktose-Intoleranz?

Die Laktose-Intoleranz (siehe links) ist eine re-
lativ haufige Erkrankung. Sie wird oftmals ver-
wechselt mit einer Milchunvertraglichkeit, bei
der das Immunsystem wie bei einer Allergie An-
tikorper gegen Milcheiweil3e bildet. Bei der Lak-
tose-Intoleranz hingegen ist das Immunsystem
nicht beteiligt.

Die Laktose-Intoleranz ist meistens voriiberge-
hend. Ursache hierflir kbnnen zum Beispiel Dar-
merkrankungen oder bestimmte Arzneimittel
sein. Diese Form der Laktose-Intoleranz klingt
ab, sobald der sie ausldsende Faktor beseitigt ist
(die Darmerkrankung heilt aus oder das Medika-
ment wird nicht mehr eingenommen).

Auch Erkrankungen wie Morbus Crohn oder
Zoliakie (Gluten-Unvertraglichkeit) konnen als
Begleiterscheinung eine unzureichende Pro-
duktion von Laktase aufweisen und so zu einer
Laktose-Intoleranz flihren. Die angeborene Form
(kongenitaler Laktase-Mangel) ist eher selten.

Allgemeine Informationen

Ob Sie an einer Laktose-Unvertraglichkeit leiden,
muss zunachst diagnostisch abgeklart werden, z. B.
mit einem Wasserstoffatemtest (H2-Laktose-Atem-
test). Ausschlussdiagnosen sind z. B. Diinndarm-
erkrankungen mit oder ohne verschlechterte
Nahrstoffaufnahme (Malabsorptions- oder Malas-
similations-)Syndrom, ein Reizdarm-Syndrom oder
die chronische Darmentziindung Morbus Crohn.

Eine laktosefreie Erndhrung ohne eine zugrunde-
liegende Laktose-Unvertraglichkeit isti. d. R. nicht
empfehlenswert. Wenn Sie allerdings auf Ausge-
wogenheit und Vitalstoffgehalt der Lebensmittel
achten, besteht auch keine Gefahr einer Unterver-
sorgung.

Bei Symptomen, die auf eine Laktose-Unvertrag-
lichkeit hindeuten, sprechen Sie uns an — wir be-

raten Sie gerne.
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Was ist eine Laktose-Intoleranz?

Bei der Laktose-Intoleranz wird ein Bestandteil der
Milch, die Laktose (Milchzucker), nicht vertragen.
Sie darf nicht mit einer Milchunvertraglichkeit
verwechselt werden. Ursache fiir fir diese Milch-
zuckerunvertraglichkeit ist die unzureichende
Produktion oder das Fehlen des Verdauungsenzyms
Laktase. Laktase wird bendtigt, um Milchzucker in
seine Einzelbestandteile Glukose und Galaktose

spalten zu kbnnen.

Nur in Glukose und Galaktose gespalten, kann der
Milchzucker (Laktose) ins Blut aufgenommen wer-
den. Andernfalls dient der ungespaltene Milch-
zucker zahlreichen Bakterien als Nahrung. Sie
verstoffwechseln den Zucker, lassen Sauren und
Gase entstehen und regen die Darmtatigkeit an,
was wiederum u. a. zu Bauchschmerzen, Blahun-
gen und Durchfall fihren kann.
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Laktosehaltige Lebensmittel

Eine Vielzahl von Lebensmitteln enthalt Milch-
zucker (Laktose). Dazu zahlen naturlich in erster
Linie Milch und Milchprodukte wie verschiedene
Kasesorten, Kondensmilch, Kaffeewei3er, Sahne,
Sauerrahm, Dickmilch, Kefir, Joghurt oder Quark.
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Aber auch Lebensmittel, die nicht sofort mit
Milch in Verbindung gebracht werden, kénnen
Milchzucker enthalten. So kann er z. B. enthalten
sein in Knackebrot, Kuchenbackmischungen,
Pizza, einigen Tiefklihlprodukten oder Konser-
ven, Karamellbonbons, Schokolade, Eiscreme,
Brihwiirsten, Leberwurst, Grillsaucen oder auch
Mdslimischungen.

Diagnose und mogliche Symptome

Bei Verdacht auf eine Laktose-Intoleranz kann ein
Atemtest oder ein oraler Milchzuckerbelastungs-
test durchgefiihrt werden, bei dem der Anstieg
des Wasserstoff-Gehalts in der Atemluft bzw. des
Blutzuckers Aufschluss (iber das Vorhandensein
eines Laktase-Mangels gibt. Genetische Tests
stehen ebenfalls zur Verfligung.

Bei einer Laktose-Unvertraglichkeit kann es nach
dem Genuss laktosehaltiger Lebensmittel zu Be-
schwerden kommen wie z. B. (alphabetisch):

Bauchschmerzen
Blahungen
Durchfall
Ubelkeit
Vollegefiihl

Wie schwer eine Laktose-Unvertraglichkeit aus-
gepragt ist, wie schwer also die auftretenden
Symptome sind, ist individuell unterschiedlich
und hangt u. a. vor allem auch davon ab, ob das
laktosespaltende (milchzuckerspaltende) Enzym
Laktase noch in Restmengen vorhanden ist oder
gar nicht mehr produziert wird.



