Wenn Milch Bauchschmerzen bereitet

Jede fiinfte Person in der Schweiz bekommt nach dem Verzehr von Milch
und Joghurt Bauchschmerzen, Bldhungen oder Durchfall. Erfahren Sie
mehr, wie es zu der Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz)
kommt, und was man tun kann.

Woher kommen die Beschwerden

Ubeltiter Laktose

Milch enthalt den Zweifachzucker Laktose (Milchzucker), welcher von dem Verdauungsenzym Laktase

aufgespalten werden muss, damit er im Diinndarm aufgenommen und ans Blut abgegeben werden kann.
Produziert der Kérper zu wenig oder gar keine Laktase mehr, erreicht unverdaute Laktose den Dickdarm,
wo er von den vorhandenen Darmbakterien aufgespalten wird. Dies kann 30 Minuten bis 2 Stunden nach
dem Essen zu Symptomen wie krampfartige Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall und Ubelkeit fiihren:

Anzeichen einer Laktoseunvertraglichkeit

X Blahungen, Blahbauch, Flatulenz (Wind)

X Bauchschmerzen, -krampfe

X Durchfall, diinner Stuhlgang

* Ubelkeit, Erbrechen

X Kopfschmerzen, Mudigkeit, Muskel- oder Gelenkschmerzen

Viele sind betroffen

Bis zu 19 Prozent der Schweizer Bevolkerung sind betroffen. Eine Laktoseintoleranz bei Erwachsenen kann
sich schleichend entwickeln oder wahrend einer Erkrankung des Verdauungssystems (Darminfektionen
usw.) entstehen. Die Ausprdgung ist unterschiedlich, meistens werden 8-10 g Laktose (z.B. 2 dl Milch) tGber
den Tag verteilt noch vertragen. Manche reagieren bereits auf kleinere Mengen.

Bei einer Intoleranz werden also geringe Mengen noch vertragen, im Unterschied zu einer
Nahrungsmittelallergie, wo bereits Spuren die negative Wirkung auslosen.

Was enthalt Milchzucker
Natiirlicher Milchzuckergehalt

Kuh-, Schaf-, Ziegen- und Stutenmilch haben einen natiirlichen Laktosegehalt von knapp 5 g pro Deziliter.
Joghurt, Kefir, Buttermilch und Sauermilch werden etwas besser vertragen, da der Milchzucker schon
teilweise abgebaut ist, und sie langsamer verdaut werden. Viele Betroffene kdnnen bis zu % Becher (1 dl)
Joghurt ohne Beschwerden zu sich nehmen.

Butter und langer gereifte Kdsesorten (Hartkdse) werden am besten vertragen, weil der Milchzucker
weitgehend in der Molke zurlickbleibt, beziehungsweise wahrend dem Reifeprozess abgebaut wird.



Verarbeitete Nahrungsmittel

Alle Speisen, die Milch, Molke, Milch-, Molkepulver oder Milchzucker in grésseren Mengen enthalten,
bewirken bei Laktasemangel Beschwerden (z.B. Pudding, Cremen, Eiscreme, Zopf).

Leider wird in der Nahrungsmittelindustrie oft Milchpulver oder Milchzucker auch dort eingesetzt, wo es
nicht unbedingt erwartet wird (z.B. Backwaren, Schokolade, Saucen, Gewlirze). Es ist daher wichtig, stets
die Zutatenliste von Fertigprodukten zu lesen: Je weiter vorne diese Zutaten in der Liste stehen, umso mehr
ist davon enthalten.

Bei dem Hinweis ,kann Spuren von Milchzucker enthalten” ist mit keinen negativen Folgen zu rechnen, da
der Gehalt nur minim ist.

Laktosefreie Spezialprodukte

Bei laktosefreien Milchprodukten wie Milch, Joghurt, Quark, Rahm etc. (mit dem ,,aha-Label”) wurde der
Zweifachzucker Laktose in seine Bausteine Glukose und Galaktose gespalten. Deshalb schmecken sie etwas
siisser, werden nun aber problemlos ins Blut aufgenommen.

Das Schweizer Allergie-Label heisst ,,aha“. Es ist ein Glitesiegel fiir Produkte
und Dienstleistungen welche sich fiir Menschen mit Allergien und Intoleranzen
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besonders eignen.

Erndahrungsumstellung
Erholungsphase

Damit die Beschwerden abklingen und der Korper sich erholen kann, muss die Laktosezufuhr mindestens
zwei Wochen stark eingeschrankt werden. In dieser Phase sollte auf laktosefreie Spezialprodukte (bei
Milch, Joghurt, Quark, Weichkdse) umgestiegen werden und auf Nahrungsmittel, welchen Milch,
Milchpulver, Molke, Molkenpulver, Laktose/Milchzucker und Milchserum zugesetzt wurde, ganz verzichtet
werden. Es missen also alle Zutatenlisten von verarbeiteten Nahrungsmitteln, Getranken, Fertiggerichten,
Nahrungserganzungsmittel und Medikamenten sorgfiltig gelesen werden.

Lassen Sie sich von Ihrem Hausarzt beraten und nehmen Sie die Hilfe einer diplomierten
Erndhrungsberaterin in Anspruch.

Testphase

Wenn Sie eine gewisse Zeit beschwerdefrei sind und sich sicher fiihlen, kdnnen Sie den Laktosegehalt
langsam erhdhen, um ihre individuelle Vertraglichkeit auszutesten. Gut vertragliche laktosehaltige
Lebensmittel (z.B. Butter, Rahm, Weichkadse) kénnten dann moglicherweise in kleinen Mengen wieder in
die Erndhrung integriert werden.

Enzympraparate

Das fehlende Enzym Laktase kann auch in Form von Tabletten, Kapseln, Kautabletten oder Pulver
eingenommen werden. Weil sie beispielsweise bei dickflissigem Mageninhalt weniger gut wirken, kénnen
sie auch etwas hoher dosiert werden. Diese Praparate sind nicht rezeptpflichtig (Beipackzettel beachten).



Calcium

Milchprodukte sind ein unentbehrlicher Calciumlieferant und sollten auch bei einer Lakotseintoleranz nicht
vernachldssigt werden. Um die Knochen stabil zu erhalten sind mindesten 3 Portionen téglich einzuplanen
(eine Portion entspricht 30 g Hartkase oder 2 dl laktosefreie Milch oder Joghurt).

Ausblick

Bei der Laktoseunvertraglichkeit lohnt es sich, einige Wochen konsequent auf milchzuckerhaltige
Nahrungsmittel, Fertigprodukte, Gewlirze usw. zu verzichten. Enzympraparate kénnen gerade bei
Einladungen und Restaurantbesuchen eine gute Hilfe sein.

So unangenehm die Auswirkungen einer Laktoseintoleranz sind, es besteht die Moglichkeit, dass der Korper
nach einer gewissen Zeit das Verdauungsenzym Laktase vermehrt produziert und Milchprodukte wieder
schrittweise eingefiihrt werden kénnen.

* Laktose = Milchzucker
e Laktase = Milchzuckerspaltendes Enzym
e Laktoseintoleranz = Milchzuckerunvertraglichkeit

Zutaten, welche Milchzucker enthaltend:

e Laktose/Milchzucker, Milchpulver, Magermilchpulver, Molke, Molkenpulver, Milchserum, Rahm/
Sahne

Ich wiinsche lhnen ein viel Erfolg!
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