Gesundheitsinformationen
aus lhrer einhorn apotheke Kleve

Informationen uber: Milchzucker-Unvertraglichkeit

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Die Milchzucker-Unvertraglichkeit, vom Mediziner Laktose-Intoleranz, Kohlenhydratmalabsorption,
Laktosemalabsorption oder Alaktasie genannt, bezeichnet die verminderte oder aufgehobene Aktivitat des
korpereigenen Enzyms Laktase, das fir die Verdauung von Milchzucker (= Laktose) erforderlich ist. Nach
dem Namen des Enzyms wird die Krankheit auch als Laktasemangelsyndrom bezeichnet.

Ein Enzym ist ein korpereigenes Eiweil}, das fur interne chemische Reaktionen im Koérper nétig ist.

Diese Aufgaben erfiillt die Laktase

Das Enzym Laktase wird von allen Saugetieren (also auch Schaf, Ziege und Mensch) wahrend der Stillzeit
gebildet. Es sorgt daflir, dass der mit der Nahrung aufgenommene Milchzucker verdaut wird, indem er im
Dunndarm in die Einzelzucker Glukose (= Traubenzucker) und Galaktose aufgespalten wird. Erst diese
Einzelzucker kdnnen vom Korper aufgenommen werden. Bei einem Mangel an diesem Enzym gelangt
ungespaltener Milchzucker in tiefer gelegene Darmabschnitte (Dickdarm). Er wird dort von Darmbakterien
aufgenommen und vergoren. Die Garungsprodukte flihren zum Beispiel nach dem Genuss von Milch zu
Knurren und Unruhe im Magen, Bauchschmerzen bis hin zu Bauchkrampfen, Blahbauch, charakteristisch
stinkenden Darm-Winden und manchmal auch zu Durchfall. In der Regel treten die Beschwerden etwa zwolf
bis 30 Minuten nach dem Verzehr von Milchzuckerhaltigen Produkten auf. Manche Betroffene leiden auch an
atypische Beschwerden, wie zum Beispiel Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit, Schlafstérungen und
Hausprobleme.

Laktose intolerant ist jemand, der auf 10 g Laktose (das entspricht 200 ml Milch) mit Durchfall reagiert. Eine
leichte Form liegt vor, wenn 8-10 g Milchzucker pro Tag problemlos vertragen werden, eine mittlere Form,
wenn nur bis 1 g Milchzucker pro Tag vom Kérper toleriert werden. Bei schweren Erkrankungsformen werden
auch geringste Mengen an Milchzucker nicht vertragen. Ein gesunder Erwachsener nimmt taglich etwa 20 bis
30 g Milchzucker zu sich.

Betroffen von der Laktose-Intoleranz sind in Deutschland 15 Prozent der Bevélkerung, weltweit sogar zwei
Drittel. Sie ist damit die am weitesten verbreitete Lebensmittelunvertraglichkeit. Typisch ist ein
Nord-Sud-Gefalle. Wahrend fast alle Skandinavier ohne Probleme Milch trinken kénnen, sind zum Beispiel in
der Turkei zwei Drittel der Menschen laktose-intolerant.

Laktose-Intoleranz hat nichts mit Milch-Allergie zu tun

Bei der Laktose-Intoleranz handelt es sich nicht um eine Allergie, sondern um einen Mangel an einem Enzym
fur die Milchzuckerverdauung. Die Erkrankung darf deshalb nicht verwechselt werden mit der Milch-Allergie,
welche auf einer allergischen Reaktion auf EiweilRbestandteile der Milch beruht.

Diagnose
Die Vorgeschichte ist meist schon sehr charakteristisch. Fur die weitere Diagnose stehen folgende Verfahren
zur Verfugung: Diattest, Expositionstest, H2-Atemtest und seit Neuestem ein Gentest.

Fir den Diattest wird iber mehrere Tage milchzuckerfrei gegessen. Wenn dadurch die Beschwerden
abklingen, ist der Verdacht der Laktoseintoleranz erhartet. Eine genauere Aussage ermdglicht dann der
Expositionstest, auch als Laktosetoleranztest bezeichnet. Hierbei werden 50 g Milchzucker
eingenommen. In der Folge steigt der Blutzucker nur geringfligig (weil der Milchzucker nicht aufgenommen
wird), aber es kommt zu typischen Darm-Symptomen.

Alternativ kann der so genannte H2-Atemtest eingesetzt werden, bei dem abgeatmetes H2 (= Wasserstoff)
gemessen wird. Dieser entsteht bei der bakteriellen Umsetzung unverdauter Laktose im Darm. Allerdings gilt
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dieser Test als unsicher, denn bei jedem flinften Betroffenen zeigt er die Erkrankung nicht an, weil diese
Menschen Bakterien im Darm tragen, die Methan erzeugen, das den Atemtest verfalscht.

Fir den Gentest reicht eine Blutprobe oder ein Abstrich von der Mundschleimhaut aus. Mit diesem Test
sollen sich 92% aller Erkrankungen erkennen lassen.

Nur in sehr seltenen Féllen schaffen diese Diagnoseverfahren keine Klarheit. Dann wird eine Gewebeprobe
aus dem Dunndarm entnommen und untersucht.

Ursachen
Ein Mangel am Enzym Laktase kann verschiedene Ursachen haben. Er kann angeboren sein, dann
bezeichnet man ihn als primaren Laktasemangel, oder erworben sein, dann spricht der Mediziner vom
sekundaren Laktasemangel. Unterschieden werden folgende Ursachen:
e  Gendefekt
Betroffene weisen von Geburt an einen Laktasemangel auf. Bei dieser Krankheitsform sind die
Symptome bedeutend schwerer als bei den anderen Formen.
o natirlicher, erblich bedingter Laktasemangel
Wahrend der Stillzeit wird das Enzym in der Regel in ausreichender Menge produziert und vom
Saugling vertragen. Nach der Entwoéhnung verringert sich seine Produktion je nach Weltregion
unterschiedlich. Wahrend ein Grofteil der erwachsenen asiatischen Bevolkerung keine
Milchprodukte mehr vertragt, bereitet in nérdlichen Bereichen die Milchzuckeraufnahme meistens bis
ins hohe Alter keine Probleme.
e erworben im Laufe des Lebens durch Erkrankungen (z.B. Zoliakie/Sprue, Morbus Crohn,
Reizdarm u.a), die die laktaseproduzierenden Zellen schadigen oder Entfernung betreffender
Darmabschnitte. Wenn Erkrankungen des Verdauungssystems die Ursache sind, z.B. Infektionen
des Magen-Darmtraktes, ist die Laktaseproduktion oft nur voriibergehend eingeschrankt. Nur in
seltenen Fallen kommt es dann zu einer lebenslangen Laktoseintoleranz. Diese Art der Erkrankung
ist die haufigste und weit verbreitet. Experten gehen davon aus, dass rund 12 Millionen Deutsche
betroffen sind.

Verlauf/Folgen
Die Laktose-Intoleranz ist eine Erkrankung, die zwar sehr lastig, aber im Grunde harmlos ist. Bei
konsequenter Reduzierung bzw. Eliminierung von Milchzucker aus der Nahrung treten keine weiteren
Beschwerden auf. Andauernde schwere Durchfélle reizen die Darmschleimhaut und kénnen die Aufnahme
von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen behindern.
Wenn bereits ein Saugling daran leidet und nicht rechtzeitig eine Diat eingeleitet wird, kann es zu Durchfall
kommen und zu Wachstumsstérungen.

Wann zum Arzt
Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Sie immer wieder unter Durchfall oder anderen Magen-Darm-Problemen
leiden. Es konnte mehr als ein harmloser Infekt dahinter stecken.

Die folgenden Empfehlungen helfen lhnen, die Therapie lhrer Erkrankung zu unterstitzen und Ihre
Gesundheit zu fordern. Bitte sprechen Sie auch mit lnrem Arzt (iber die Malnahmen, die Sie regelmaRig
durchfihren mdchten.

Das konnen Sie tun

Die Laktose-Intoleranz ist ungefahrlich. Der Laktasemangel ist zwar nicht behandelbar, durch richtige
Ernahrung aber gut beherrschbar. Ungefahr 70 Prozent der Betroffenen sind mit einer milchzuckerarmen
Diat beschwerdefrei.

Vermeiden Sie konsequent den Verzehr von Milchzucker

Einhorn-Apotheke OHG Seite: 2 von 6



Gesundheitsinformationen
aus lhrer einhorn apotheke Kleve

Um die Beschwerden, die beim Verzehr von Milchzucker auftreten zu vermeiden, missen Sie auf den
Verzehr von Milchzucker verzichten, und zwar je nach Starke der Laktoseintoleranz vollstandig oder nur zum
Teil. Das ist individuell vollkommen verschieden.

Eine gesunde Erndhrung reicht nicht

Falsch ist es auf jeden Fall zu glauben, dass allein eine gesunde Erndhrung ausreicht. Entscheidend ist
einzig und allein, dass die Nahrung so frei von Milchzucker ist, wie Sie es bendtigen. Das hort sich so einfach
an, ist aber oftmals nur sehr schwer in die Tat umzusetzen, weil man gerade bei Fertigprodukten wenig
Einfluss hat. Am besten, Sie verzichten auf Kantinenessen, Fertiggerichte und das Essen gehen und kochen
selbst. Und wenn Sie lhre Diat einmal nicht einhalten kdnnen, helfen Enzympraparate in Form von
Kautabletten, Kapseln, Pulver 0.A. das fehlende Enzym zuzufiihren und Beschwerden zu vermeiden.

Medikamente

Es besteht die Mdglichkeit das fehlende Enzym, die Laktase, medikamentds zu ersetzen. Entsprechende
Praparate sind i.d.R. vor dem Essen einzunehmen. Wichtig ist, dass das Enzym ausreichend hoch dosiert
wird (d.h. entsprechend viele Kapseln eingenommen werden), weil es nur dann seine Wirkung voll entfalten
kann.

Ernahrung

So regiert lhr Kérper bei einer Milchzucker-Unvertraglichkeit

Bei einer Milchzucker-Unvertraglichkeit kann der Korper den in vor allem milchhaltigen Nahrungsmitteln
enthaltenen Milchzucker nicht oder nicht ausreichend verdauen. Beim Verzehr derartiger Produkte kommt es
dann zu Krankheitssymptomen. Oft reichen schon kleinste Mengen, um die Beschwerden auszulésen.

Hier ist Vorsicht geboten!

Besondere Vorsicht empfiehlt sich bei der Verwendung von Fertiggerichten und beim Essen im Restaurant.
Pragen Sie sich die Gerichte gut ein, in denen die Lebensmittel, die Sie nicht vertragen, vorkommen. Auch ist
es moglich, dass Sie einmal Unvertraglichkeitsreaktionen an sich feststellen, obwohl Sie lhrer Ansicht nach
die Diat streng eingehalten haben. Vielleicht enthielten lhre Lebensmittel in einem solchen Fall
Milchprodukte, ohne dass es fiir Sie ersichtlich war. Typisch ist das zum Beispiel fir Backwaren, Wurst,
Knackebrot, Schokolade, Cremesuppen und Fertigso3en. Versuchen Sie auf jeden Fall, auch in einem
solchen Fall, die Ursache zu ergriinden. Nur so schaffen Sie es langfristig, alle Lebensmittel auf die Sie
reagieren, zu vermeiden.

Entscheidend ist die Schwere lhrer Milchzucker-Unvertraglichkeit

Der Schweregrad der Milchzucker-Unvertraglichkeit ist individuell verschieden, bestimmt aber, inwieweit
Uberhaupt noch Milchprodukte verzehrt werden dirfen. Es empfiehlt sich daher, zunachst die persénliche
Toleranzstarke vom Arzt bestimmen zu lassen (oder bei leichter Milchzucker-Unvertraglichkeit selbst
auszutesten). Je nach Schweregrad der Intoleranz missen Sie dann auf Milch und milchzuckerhaltige
Milchprodukte véllig verzichten oder brauchen den Verzehr nur einzuschranken. Einige Betroffene kdnnen
zum Beispiel Milch im Kaffee vertragen, andere bekommen bereits bei den geringsten Mengen von
Milchzucker Durchfall. Nur in seltenen Fallen treten Beschwerden bei einem taglichen Milchzucker-Verzehr
unter 3 Gramm auf. Die meisten Betroffenen sind bis zu einer taglichen Aufnahme von 10 g Milchzucker
beschwerdefrei. Egal, wie viel Milchzucker Sie vertragen, halten Sie sich an lhre Diat! Denn die
Verdauungsstorungen, die ein zu hoher Laktoseverzehr bei lhnen verursacht, fihren langfristig zu einer
Beeintrachtigung lhrer Darmflora. Als giinstige Gegenmaflnahme hat sich der Verzehr probiotischer
Milchprodukte erwiesen. Entsprechende Produkte, sogar in laktosefreier Form, sind im Lebensmittelhandel
erhaltlich.
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Wer unter einer schweren Milchzucker-Unvertraglichkeit leidet, muss eine strenge, milchzuckerfreie Diat
zu sich nehmen. Dann dirfen pro Tag maximal 1 g Milchzucker aufgenommen werden.

Bei einer leichten Milchzuckerintoleranz ist eine laktosearme Diat erlaubt, die maximal 8-10 g Laktose pro
Tag enthalt. Die exakte individuelle Toleranzgrenze ist dabei vorsichtig selbst auszutesten. Oft langt es, wenn
keine kalte Milch mehr getrunken und der tagliche Milchkonsum auf 4-5 kleinere Portionen (bis insgesamt
240 ml pro Tag) verteilt wird. Wenn Sie zu dieser Gruppe gehoren, sollten Sie aber auf jeden Fall Milch und
milchzuckerhaltige Produkte immer nur in Verbindung mit fester Nahrung zu sich nehmen, also am besten in
Verbindung mit einer Hauptmahizeit.

Auch wird von Betroffenen berichtet, dass ihre Milchzuckertoleranz im Laufe des Tages sinkt. Sie vertragen
etwas Milchzucker zum Frihstlick besser als in der Abendmahlzeit.

Viele Menschen mit einer leichten Milchzucker-Unvertraglichkeit kénnen Sauermilchprodukte wie
probiotischer Joghurt oder Joghurt mit lebenden Bakterien und Dickmilch sowie gut gereiften Kase zu sich
nehmen. Grund hierflr sind die Milchsaurebakterien, die im Darm gréRere Mengen Milchzucker abbauen.
Vielleicht ist es auch fiir Sie einen Versuch wert. Als Faustregel gilt: je langer der Reifungsprozess des
Nahrungsmittels dauert, desto geringer ist sein Laktosegehalt. Deshalb wird ausgereifter Kase wie z.B.
Parmesan meist problemlos vertragen, junge Kasesorten dagegen nicht.

Manche Kaseproduzenten setzen dem Kase allerdings wahrend der Reifephase das Enzym Laktase zu. Es
spaltet den Milchzucker im Kase (und macht ihn dadurch "unschadlich") mit der Folge, dass der Kase siiler
schmeckt und besser verkauft (und verdaut) wird. Deshalb vertragen viele Betroffenen zum Beispiel jungen
Gouda ausgesprochen gut.

Folgende Kasesorten enthalten i.d.R. weniger als 0,1 g Laktose auf 100 g und werden deshalb bei
leichter Laktose-Intoleranz oft gut vertragen: Appenzeller, Bergkase, Brie, Butterkdse, Camembert,
Chester, Edelpilzkdse, Emmentaler, Edamer, Gouda, Harzer/Handkase, Limburger, Mozzarella, Parmesan,
Raclette, Raucherkase, Schafskase, Tilsiter, Weichkase.

Folgende Lebensmittel sind milchzuckerfrei und damit uneingeschrankt erlaubt:

Fleisch unverarbeitetes Fleisch, Geflugel

Fisch in unverarbeiteter Form

Néahrmittel Reis, Nudeln, Getreide in unverarbeiteter Form
Gemiise frisches Gemluse, frischer Gemusesaft, Kartoffeln,

Hilsenfriichte
Obst frisches Obst, frischer Obstsaft, Marmelade, Niisse

Getranke schwarzer Kaffee (aus Bohnen bereitet),
gruner/schwarzer Tee (aus Teeblattern bereitet), sowie
sonstige Teesorten, sofern sie direkt aus den
Blattern/Frichten/Holzern bereitet werden und nicht aus
Fertigmischungen oder Teebeuteln.

Sonstiges Eier, Salz, Sojamilch, Sojadrinks, Zucker, Honig, flissiger
SuRstoff
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Gleich, ob Sie ganz auf milchzuckerhaltige Nahrungsmittel verzichten missen oder Sie in Malien verzehren
dirfen, Sie brauchen Informationen tiber Nahrungsmittel, die Milchzucker enthalten bzw. enthalten kénnen.
Hier sind sie:

Die wichtigsten laktosehaltigen Nahrungsmittel:

Nahrmittel Backwaren wie Brot (dunkle Brotsorten sind oft laktosefrei), Brotchen, Knackebrot,
Kuchen, Geback, Paniermehl

Milchprodukte  Milch (auch Schafs-, Ziegen-, Stutenmilch), Molke, Frischkase, Milchpulver, Sahne,
Kefir, Kondensmilch, Joghurt, Butter

SiBes viele Schokoladensorten (insbes. Milchschokolade), Nougat, Speiseeis, Pudding,
Kuchen, Karamellbonbons, Sahnebonbons, Schokoriegel, Pralinen
Wurst vielen Wurstwaren und Fleischzubereitungen (z.B. auch Feinkostsalaten) wird

gelegentlich Milchzucker zugesetzt. Fragen Sie daher vor dem Kauf lhren Metzger!

Fertigprodukte Kartoffelbrei, Knddel, Ketchup, Senf, Sof3en, SoRenbinder, manche Muslis,
Backmischungen, Cremesuppen, Gewilrzmischungen, Margarine, Salatdressings,
Diabetiker-Produkte, Safte, Ststoff

Prifen Sie im Zweifelsfall genau die Inhaltsstoffangabe auf dem Lebensmitteletikett. Seit 2005 muss namlich
ein Laktosegehalt gekennzeichnet sein. Auch Begriffe wie Kasein, Kaseinate, Milchpulver, Lactalbumin,
tierisches Eiweil3, Calciumlactat, Lactoglobin, Lactalbulin, Trockenmilch, Molkenerzeugnisse und
Molkenpulver deuten auf einen Milchzuckergehalt hin. Viele Hersteller geben mittlerweile auch Listen mit
ihren laktosefreien Produkten heraus.

Milchzucker kann auch als Hilfsstoff in Arzneimitteln enthalten sein. Informieren Sie daher vor dem Kauf von
Arzneimitteln lhren Apotheker Uber lhre Krankheit. Vorsicht ist auch bei StiRstoff-Tabletten und Zahnpasta
geboten!

Vorschldage zum Austauschen

Greifen Sie bei Milchprodukten zu laktosefreien Produkten. Sie kdnnen sie mittlerweile in vielen
Supermarkten kaufen. Dort gibt es laktosefreie Milch, Joghurt, Quark, Kase u.s.w. Eine weitere
Austauschmaglichkeit bieten milchfreie Sojaprodukte sowie Hafer- oder Mandelmilch.

Wer firr seinen Kaffee fiir den Urlaub oder fiirs Biro eine einfache Losung sucht, kann in der Apotheke
laktosearmes/laktosefreies Milchpulver kaufen (z.B. die Produkte Nestle al 110 oder Humana SL) und
dieses als Kaffeeweil3er verwenden.

Als Brotbelag eignen sich anstelle von Wurst, Quark und Frischk&se pikante Brotaufstriche beispielsweise
vegetabile Pasten oder weichen Sie auf Schinken aus. Falls Sie einen Saugling zu ernahren haben, ist auch
das kein Problem, denn mittlerweile gibt es eine Reihe milchfreier Babynahrungen (fragen Sie ggf. einmal in
Ihrer Apotheke nach).

Laktase-Produkte ersetzen das fehlende Enzym

Ihr Darm kann den Milchzucker nicht verdauen, weil ihm das Enzym Laktase ganz oder in der bendtigten
Menge fehlt. Es spaltet den Milchzucker und macht ihn dadurch verdaubar. Sie konnen lhrem Darm jedoch
unter die Arme greifen und dieses Enzym von auf3en zufiihren. Dazu gibt es spezielle Tabletten, die man
unmittelbar zum Essen einnimmt und die dann anstelle der eigenen Laktase den Milchzucker spalten. So
haben Sie die Mdglichkeit, in einem Restaurant oder bei einer Einladung eine normale milchzuckerhaltige
Mahlzeit zu sich nehmen. Doch probieren Sie die Wirksamkeit und die bendétigte Dosis der Tabletten im
Vorfeld erst einmal vorsichtig aus. Denn fir die Wirksamkeit ist entscheidend, dass eine ausreichend hohe
Dosis an Laktase zugefuihrt wird, sonst bleibt die Einnahme ohne Erfolg. Auch scheint es individuelle
Unterschiede bei der Wirksamkeit der Laktasetabletten zu geben.

Auler Tabletten und Kapseln zum Einnehmen werden auch Pulver und Tropfen mit Laktase angeboten, die
vor dem Genuss eines (warmen) milchzuckerhaltigen Nahrungsmittels (z.B. Milchkaffee) in das Lebensmittel
eingeruhrt werden und dort den Milchzucker binnen weniger Minuten "unschadlich" machen.
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Daruber hinaus kann man mit Hilfe von Laktase-Tropfen (z.B. Kerulac Tropfen) seine Milch im Voraus
laktosearm machen. Man gibt einfach die entsprechende Anzahl Tropfen in die Milch und lasst sie 24
Stunden im Kihlschrank stehen. Dann ist sie fertig fur den laktosearmen Genuss. Ideal ist diese Moglichkeit
zum Beispiel im Urlaub, wenn keine laktosearme Milch erhaltlich ist und man auch kein laktosearmes/-freies
Milchpulver mithehmen mdchte.

Alle aufgefiihrten Laktase-Produkte erhalten Sie in der Apotheke.

Achten Sie auf ausreichende Kalzium-Zufuhr!

Wer auf den Verzehr von Milch und Milchprodukten - den wichtigsten Kalziumlieferanten in unserer Nahrung
- verzichtet oder diesen einschrankt, nimmt oftmals zu wenig Kalzium zu sich. Wenn der tagliche
Kalziumbedarf nicht gedeckt wird, kann dieses zu Folgeerkrankungen flihren. So hat man beispielsweise
festgestellt, dass gerade Menschen mit Milchzucker-Unvertraglichkeit im Alter unter Knochenschwund, der
so genannten Osteoporose, leiden. Beugen Sie daher rechtzeitig vor und decken Sie Ihren Bedarf an
Kalzium auf andere Art und Weise. Laktosefrei aber dennoch stark kalziumhaltig sind zum Beispiel Sardinen,
Lachs, Orangen sowie Brokkoli, Bohnen, Spinat und Grinkohl. Auch kalziumreiche Mineralwésser oder
Fruchtsafte mit Kalziumzusatz sind fiir Sie gut geeignet. Darliber hinaus kénnen Sie Ihren Tagesbedarf an
Kalzium auch mit Hilfe von Nahrungsergénzungsmitteln (z.B. Kalzium-Kau- oder Brausetabletten) decken.

Vertragen Sie Fruchtzucker (=Fruktose)?

Viele Menschen mit Laktoseunvertraglichkeit entwickeln im Laufe der Zeit ebenfalls eine
Fruktoseunvertraglichkeit. Wenn lhre Beschwerden trotz strenger Diat anhalten, kdnnte deshalb zusatzlich
eine Fruktosevertraglichkeit vorliegen. Wenden Sie sich im Zweifelsfall an Ihren Arzt oder Apotheker.

Sonstiges
Eine Darmsanierung hilft, eine gesunde Darmflora zu erzeugen.

Mochten Sie mehr dariiber wissen, wie Sie Ihre Gesundheit fordern und die Behandlung Ihrer Krankheit
unterstutzen kdnnen? Dann sprechen Sie uns bitte an. Wir informieren Sie gern und drucken lhnen weitere
Hinweise aus.
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