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LACTOSEINTOLERANZ = Die Unvertraglichkeit gegeniiber Milchzucker
Mehr als ein Viertel der Europader ist bereits betroffen, Tendenz steigend!

Von einer Lactoseintoleranz sind etwa 25 % der europdischen Erwachsenen betroffen, je
alter wir werden, umso hdher steigt das Risiko, selbst ein Leidtragender zu werden. Denn
die Spaltung von Milchzucker ist abhdngig von einem biologischen Helfer, dem Enzym
Lactase, welches von der Dinndarmschleimhaut gebildet wird. Im Lauf der Jahre
vermindert sich die Aktivitdt dieses milchzuckerspaltenden Enzyms immer mehr, die mit
der Nahrung aufgenommene Lactose wird nicht oder nur mehr zum Teil gespalten.
Anstatt in den Blutkreislauf zu wandern, bleibt der Milchzucker im Darm zurick und
beginnt dort leider zu garen. Vdéllegefiihl, Blahungen und Durchfall sind die auBerst
unangenehmen Folgen.

Die Toleranzschwelle ist individuell — das heil3t, einige Personen entwickeln schon bei
einer Aufnahme von 8 g Lactose (enthalten in einem Glas Kuhmilch) Darmbeschwerden,
andere hingegen leiden erst bei weit groBeren Mengen an Verdauungsproblemen.

Derzeit sind verschiedene Formen der Lactoseintoleranz bekannt. Die primadre Form ist
angeboren und sehr selten. Die sekundare Intoleranz tritt als Folge einer anderen
Grunderkrankung auf, in der Regel immer dann, wenn die Darmschleimhaut durch
entzlindliche Vorgdnge geschadigt wird (z.B. bei Zdliakie oder Morbus Crohn). Nach einer
erfolgreichen Therapie der Grunderkrankung wird Milchzucker meist wieder gut
vertragen. Die erworbene Milchzuckerunvertraglichkeit ist die haufigste
Erscheinungsform. Bei der Geburt ist die Aktivitat des milchzuckerspaltenden Enzyms
Lactase noch sehr hoch. Sie nimmt mit steigendem Lebensalter immer mehr ab. Gerade
altere Menschen sollten aus diesem Grund gréBere Mengen an Milch oder Milchprodukten
meiden, und ihren Darm intensiv mit gesunden Sauerungsbakterien oder Enzymen aus
der Papaya versorgen, da diese die Reizung der Darmschleimhaute verhindern kénnen.

Der Selbsttest

Wenn Sie befilirchten, an einer Milchzuckerunvertraglichkeit zu leiden, kénnen Sie einen
einfachen Selbsttest durchflihren. Lassen Sie 10 Tage lang jegliche Art von
Milchprodukten aus Ihrem Speiseplan weg - dies bedeutet also nicht nur Milch, sondern
auch Joghurt, Kase, Fertigprodukte mit Milchzucker, usw. Am elften Tag trinken Sie
morgens Y2 Liter Milch. Treten in den nachsten zwei Stunden Durchfall oder Bldhungen
auf, sollten Sie unbedingt eine Kur mit einem hochdosierten Probiotikum wie Omni-
BIOTIC 6 machen, um die Darmschleimhdute in ihrer Regeneration zu unterstiitzen.

Die Therapie

Bei den meisten Betroffenen genligt es, anschlieBend auf eine lactosearme Kost (max. 8
— 10 g Lactose/Tag) umzustellen und den Darm mit entsprechend hochdosierten
Probiotika wie Omni-BIOTIC 6 wieder aufzubauen. Diese Probiotika sollten sowohl
verschiedene Lactobazillen, Enterococcen als auch Bifidobakterien enthalten, um die im
Darm angesammelten Faulnisbakterien zu verdrangen und die entstandenen Gargase
abzubauen. Erst dann ist wieder ein hormales Funktionieren der Verdauung moéglich. Der
Blahbauch und das schreckliche Véllegefiihl gehen zurlick und Sie kdnnen sich ber einen
flachen Bauch und ein neu gewonnenes Vergniigen bei jeder Mahlzeit freuen!



Die richtige Lebensmittelauswahl

Viele Lebensmittel enthalten Lactose, auch wenn es auf den ersten Blick keine
Milchprodukte sind. Dies gilt insbesondere fir Instanterzeugnisse wie
Kartoffelplireepulver, Fertigsuppen, Cremes und SoBen. Daher sollte unbedingt beim
Einkauf von Fertigprodukten die Zutatenliste beachtet werden.

Enthalt ein Produkt Molken- oder SiBmolkenpulver, muB auch mit einem gewissen
Milchzuckergehalt gerechnet werden, denn Molke ist reich an Milchzucker. Sinnvoll ist es
daher, voribergehend ganz auf Fertigprodukte zu verzichten. Auch Wirste und
Streichwurst enthalten unter Umstanden 1 — 4 Gramm Lactose/100 g. Milchzucker ist
auch in Schokolade, Bonbons, Pralinen und Eiscreme enthalten. Brot und Backwaren
kdnnen zum Teil unter Verwendung von Milch, Milchpulver oder Obers hergestellt worden
sein. Besonders bei einigen Knackebrotsorten, Milchbrot und Kuchen ist Vorsicht geboten.
Es gibt jedoch genligend Lebensmittel, die garantiert lactosefrei sind. Den besten
Uberblick behalten Sie, wenn Sie auf naturbelassene Lebensmittel zuriickgreifen.

Sicher lactosefrei sind.........

Frisches oder gefrorenes Obst und Gemtuse (ohne Zusatze, SoBen, etc.)
Kartoffeln, Hilsenfriichten, Getreide, Reis, Nudeln

Fleisch, Fisch, Gefliigel (ohne Panade ohne SoBe)

Eier, Ol,

Zucker, Honig, Sirup, Konfitliren

NUsse, Salz, reine Gewlrze, frische Krauter

Soja- und Reisdrinks, ,Mandelmilch®, Kokosmilch

Wasser, Tee, Kaffee, Obst- und Gemlisesafte

Wenig Milchzucker ist enthalten in........

Schafskase, Mozzarella, Butterkase, mittelaltem Gouda, Jerome, Sauermilchkase
(Harzer, Chester), Speisetopfen, Hiittenkase, Butter, Obers

Tasten Sie sich langsam an Ihre personliche Vertraglichkeitsgrenze heran. Beginnen Sie
am besten mit kleinen Mengen milchzuckerarmer Kasesorten, mit Topfen oder Joghurt.
Reifer Kdse enthalt in der Regel weniger Milchzucker als junger Kdse (<1% gegeniiber 3-
4%), da die Milchsaurebakterien einen groBen Teil der Lactose verwertet haben.

Joghurt mit lebenden Milchsaurebakterien (also keine hocherhitzten Sorten) ist meist gut
bekdmmlich, denn diese Keime unterstlitzen die Lactoseverdauung. Allgemein werden
gesauerte Milchprodukte besser vertragen als ungesauerte.

Die Vertraglichkeit von Milch und Milchprodukten wird auch durch Ballaststoffe gesteigert.
Die Verweildauer der Nahrung wird erhéht, so dass die Verdauungsenzyme mehr Zeit
zum Nahrstoffabbau haben. Ballaststoffreich sind Hullsenfrichte, Getreide und
Vollkornprodukte sowie viele Gemiise- und Obstsorten.

Der Besuch im Restaurant - fiir immer tabu?

In Restaurants und Kantinen wird haufig mit vorgefertigten Produkten zubereitet, die
auch Lactose als Zusatz enthalten kénnen. Meiden Sie vorsichtshalber solche Speisen, die
offensichtlich Lactose enthalten. Nehmen Sie vorbeugend zur Mahlzeit ein
Lactasepraparat aus der Apotheke ein, das die Lactoseverdauung unterstiitzt, bzw.
gdnnen Sie sich eine Extraportion Omni-BIOTIC 6 und Sie werden die Mahlzeit recht gut
verdauen.
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