Praxis fiir Innere Medizin
und Gastroenterologie

DR. MED. MARC SCHAPSMEIER
g PROF. DR. MED. ECKHARD STUBER
Patienteninformation zur
Milchzucker-Unvertraglichkeit

(Laktoseintoleranz)

Liebe Patientin, lieber Patient,

mit diesem Schreiben mochten wir lhnen einige Informationen und Hilfestel-
lungen fir die Erndhrung bei einer Milchzucker-Unvertraglichkeit (Laktose-
intoleranz) geben.

Bei dieser Stoffwechselstorung ist die Verwertung von Milchzucker im Dinn-
darm nicht moglich oder stark eingeschrankt. Im Dickdarm wird dann der
Milchzucker von den Darmbakterien verarbeitet, was zu vermehrter Gas- und
Flissigkeitsbildung im Darm fiihrt. In der Folge treten dann Bauchkrampfe, ein
aufgeblahter Bauch und oft auch Durchfalle auf.

Die Therapie besteht darin, auf Produkte, die Milchzucker enthalten, zu ver-
zichten oder deren Konsum zu reduzieren. In erster Linie sind dieses Milch und
Milchprodukte. Oft ist aber auch anderen Lebensmitteln (Backwaren, StiRigkei-
ten, Fertignahrungsmittel oder Fertigprodukten) Milchzucker zugesetzt. Da bei
einigen Patienten auch bereits geringe Mengen an Milchzucker Beschwerden
auslosen, sollten Sie in diesen Fallen auf die Inhaltsstoffe auf der Verpackung
achten.

Bei einigen schweren Auspragungen, bei denen komplett auf Milch und Milch-
produkte verzichtet werden muss, sollte bei der Ernahrungsumstellung auf eine
ausreichende Zufuhr von Kalzium geachtet werden.



Bei weniger ausgepragten Formen werden oftmals Nahrungsmittel mit geringer
Menge an Laktose, oder Nahrungsmittel, denen Milchzucker-spaltende Bakte-
rien zugesetzt sind, vertragen. Dann kdnnen Joghurts mit lebenden Kulturen
(z.B. Activia 0.3.) oder Kase (je harter, bzw. trockener ein Kase ist, desto gerin-
ger ist die Laktose-Menge durch die fortgeschrittene Fermentation) in geringen
oder normalen Mengen konsumiert werden.

Speisen oder Produkte, die erfahrungsgemal sehr oft zu Beschwerden fihren,
sind Sauermilchprodukte (Saure Sahne, Schmand, Créme Fraiche, Sahnejo-
ghurt, Mascarpone), Sillrahm-Produkte (Kaffeesahne, Schlagsahne, Kondens-
milch) oder Fertigprodukte, die Sahne oder Molke enthalten. Auf diese Produk-
te sollte daher verzichtet werden.

Eine Alternative stellen laktosefreie Produkte dar, die zunehmend mehr in den
Lebensmittelmarkten angeboten werden (sog. Minus-L-Produkte). Auch Soja-
oder Reismilch sind laktosefrei.

Zudem gibt es eine Vielzahl an Produkten, die aufgrund eines nur geringen
Gehaltes an Laktose (unter 1g/100g) gut vertragen werden, wie z.B. Bitterscho-
kolade, Mozzarella, Brie, Butter, Butterschmalz, Camembert, Fetakdse, Hartka-
se, Parmesan.

Zu Beginn sollte fiir einen Zeitraum von 2-4 Wochen komplett auf Milchzucker
verzichtet werden, um dann schrittweise mit der Zunahme von geringen Lakto-
se-Mengen die individuelle Menge der Vertraglichkeit herauszufinden.



