Erndhrung bei Lactoseintoleranz

Die Milchzuckerunvertraglichkeit kann sich durch Blahungen, krampfartige Bauchschmerzen und
Durchfall dauRern. Ursache hierfiir ist ein Mangel des milchzuckerspaltenden Enzyms Lactase aus der
Dinndarmschleimhaut. Dadurch kann der Milchzucker (Lactose) nicht aufgespalten werden, gelangt
in die unteren Darmabschnitte und wird dort von Bakterien vergoren, was die genannten Symptome
zur Folge hat. In Deutschland leiden ca. 15% der Erwachsenen an einer Lactoseintoleranz.

Die Auspragung ist individuell unterschiedlich. Oft werden kleine Mengen des Milchzuckers,
aufgeteilt auf 4 - 5 Portionen am Tag, gut vertragen.

Lactose ist enthalten in:

Milch, Milchprodukten

Milch, Trockenmilch und alle daraus hergestellten Produkte wie Mixgetranke, Kakao, Pudding,
SiRspeisen, Kondensmilch, Kaffeeweiller, Sahne, Kaffeesahne, Sauerrahm, Créme fraiche, Molke,
Molkenpulver, EiweiRkonzentrate, Sauermilchprodukte mit und ohne Frucht (Buttermilch, Dickmilch,
Joghurt), Kochkése, Speisequark, Hittenkase, Schmelzkase, Frischkase

SuRwaren

Milchschokolade, Sahnebonbons, Karamelbonbons, stiBe Riegel, Milch- und Sahneeis, Nougat,
Pralinen, NulR-Nougat-Creme, Eiscreme

Obst und Gemise

vorgefertigte Gemusegerichte in Dosen und tiefgekihlt

Fleisch und Wurstwaren

Fleisch und Wurstwaren in Konserven, tiefgefrorene Gerichte, Briihwirste, Leberwurst und
fettreduzierte Wurst

Sonstiges

Kleieprodukte, SiRstoffe und Medikamente, Fertiggerichte, Fertigsuppen, FertigsolRen

Folgende Begriffe auf der Zutatenliste geben Auskunft darlber, ob Milchzucker enthalten ist:
Milch, Milchzucker, Lactose, Laktose, Milchpulver, Molke, Molkenpulver, E966 (Laktit).

Vorsicht bei der Angabe: Gewiirzmischungen, Fllissigwiirze und Zuckerstoffe.

Produkte wie Joghurt, Kefir oder Buttermilch werden haufig trotz ihres Lactosegehaltes vertragen,
solange die darin enthaltenen milchsdurespaltenden Bakterien nicht durch Erhitzen (pasteurisieren)
zerstort wurden. Die Bakterien passieren den Magen und kénnen ihre lactosespaltende Wirkung im
Darm entfalten.

Hart-, Schnitt-, Weich- und Sauermilchkése sind praktisch lactosefrei und werden in der Regel gut
vertragen.



Lactosegehalte von Milch und Milchprodukten

Lebensmittel je 100g Lactosegehalt
Milchpulver 38-51g
Kondensmilch 4-10% Fett 11-13g
Kuhmilch, Ziegenmilch, Schafsmilch, 3-6¢g

Milchmixgetranke, Dickmilch, Joghurt,

Kaffeesahne, Kefir, Buttermilch,

saure und siiBe Sahne, Molke und

Molkegetrdanke, Eiscreme (Milch-, Frucht-,
Joghurteis), Cremes, Puddings, Griesbrei,

Milchreis, Magerquark, Schmelzkase,

Schichtkase, Kochkase

Sahneeis, Kasefondue (Fertigprodukt) 2-3g
Emmentaler, Bergkdse, Parmesan, weniger als 0,1g
Alpenkase, Edamer, Gouda, Tilsiter,

Trappistenkase, Appenzeller,

Backsteiner Brie, Camembert, Weichkase,

Weinkase, WeiRlacker, Chester, Edelpilzkase,
Schafskase, Havarti, Jerome, Limburger,

Mozzarella, Miinsterkase, Raclette,

Raucherkdse, Sandwich-Kasepastete,

Bad Eiblinger, Rahmkase, Butterkase,

Sauermilchkase (Harzer, Mainzer, Handkase)

Lactosefreie Produkte

Es gibt diverse Ersatzprodukte, die sowohl in Naturkostladen und Reformhausern als auch in einigen
Supermarkten erhéltlich sind. , Lactosefrei” ist z.B. Minus L oder LH-Milch. Weitere Ersatzprodukte
flr Kuhmilch sind Soja-, Reis, Getreide- oder Mandelmilch. Brotaufstriche ohne Milchzusatze sind auf
Hefe- oder Sonnenblumendlbasis und in verschiedenen Geschmacksrichtungen erhiltlich.



Kalziumzufuhr

Bei weitgehendem Verzicht von Milch und Milchprodukten sollten Sie besonders auf eine
ausreichende Kalziumzufuhr achten. Als Ersatz fiir Milch (120mg Kalzium in 100g) kann Sojamilch
(3mg Kalzium in 100g) oder Sojaquark (Tofu 175mg Kalzium in 100g) eingesetzt werden.

Die empfohlene tagliche Kalziumaufnahme fiir Erwachsenen liegt bei 1000mg pro Tag bzw. 1300mg
flir Menschen Gber 50 Jahre.

Falls kleine Mengen Kase oder gesduerte Milchprodukte gut vertragen werden, gelingt ein Ausgleich
des Defizits leicht. Eine Scheibe Emmentaler (30g) enthalt beispielsweise etwa 300mg Kalzium.

Es bieten sich kalziumreiche Mineralwésser (z.B. Bad Meinberger, Geroldsteiner Sprudel, Graf
Metternich Brunnen, Obernauer Stilles Mineralwasser, Rietenauer, Klosterquelle) und Fruchtsafte
(z.B. Rotbackchen Mineralgold, erhéltlich im Reformhaus 120mg Kalzium pro 100ml) an.

Calcium liegt hier in ionisierter Form vor, in der es der Organismus gut aufnehmen kann.
Kalziumreiches Mineralwasser sollte mindestens 300mg/| Kalzium enthalten.

Kalziumgehalt lactosearmer Késesorten

K&sesorten je 60g Kalziumgehalt

Butterkase, 50% Fett i.Tr.

Edamer, 45% Fett i.Tr.

Emmentaler, Fett 45%i.Tr.

Gouda, 45% Fett i.Tr.

Tilsiter, 45% Fett i. Tr. 400 - 600mg

Brie, 50% Fetti. T.

Mozzarella
Ziegenkase, 45% Fett i. Tr. 200 - 400mg
Mdinsterkase, 45% Fett i. Tr. 186mg

Rhabarber, Spinat, Mangold, Walniisse und Schokolade enthalten Oxalsaure. Sie behindert die
Kalziumaufnahme. Daher sollte Kase nicht zusammen mit oxalsdurehaltigen Lebensmitteln gegessen
werden.

Kalzium in pflanzlichen Lebensmitteln

Pflanzliche Lebensmittel leisten ebenfalls einen Beitrag zur Kalziumversorgung. Reich an Kalzium sind
grines Blattgemiise, Petersilie, Griinkohl, Brokkoli, Wirsing, Bohnen, Linsen, Tofu, Mandeln, Nisse,
Kirbis- und Sonnenblumenkerne, Sesam auch als Sesammus (Tahin).

Wichtig fiir eine gute Kalziumaufnahme ist das Verhaltnis von Kalzium und Phosphor in der Nahrung.
Wird wesentlich mehr Phosphat als Kalzium aufgenommen, steigt der Phosphatgehalt des Blutes an.
Da der Korper bemiiht ist, ein ausgewogenes Kalzium-Phosphor-Verhaltnis im Blut
aufrechtzuerhalten, mobilisiert er Kalzium aus den Knochen, um das Missverhaltnis auszugleichen.



Zudem wird durch viel Phosphat in der Nahrung die Aufnahme von Kalzium vermindert. Deshalb
sollte der Phosphatgehalt der Nahrung nicht wesentlich tGiber dem von Kalzium liegen. Bei einer
ausgewogenen, naturbelassenen Erndhrung ist dies kein Problem. Durch die heutigen
Erndhrungsgewohnheiten mit viel Fleisch und Wurst, Fertigprodukten und Erfrischungsgetranken
wird jedoch haufig mehr Phosphat zugefihrt als Kalzium.

Kalziumreiche Lebensmittel mit gutem Kalzium-Phosphat-Verhdltnis:

Kase: Parmesan, Emmentaler, Gouda, Edamer, Tilsiter, Butterkase, Chester, Appenzeller,
Raclette, Raucherkase, Limburger, Edelpilzkdse, Feta, Miinsterkdase, Camembert,
Mozzarella

Milch: Kondensmilch, Milch, Joghurt, Kefir, Dickmilch, Buttermilch, saure Sahne

Gemduse: grines Gemuise (Griinkohl, Broccoli, Porree), StiRkartoffel, Fenchel, Petersilienwurzel

Obst: Brombeeren, Johannisbeeren, Himbeeren

Krauter: Petersilie, Kresse, LOwenzahn, Schnittlauch, Meerrettich

Getranke: kalziumreiche Mineralwéasser (mehr als 150mg Ca/l)

Sonstiges: Brennesselsaft, Nlsse, getrocknete Feigen, Weizentoastbrot

Kalziumsupplemente

Der Gehalt an Kalzium in Kalziumpraparaten schwankt zwischen 9% im Kalziumgluconat und 40%
beim Kalziumcarbonat. Kalziumcarbonate haben eine gute Loslichkeit bei intakter
Magensaureproduktion. Fir dltere Menschen mit verminderter Magensaure sind Kalziumcitrate
glnstiger. Die hochste Resorptionsrate hat KalziumCitrat-Malat.

Wenn Sie ebenfalls Eisen, Magnesium oder Zink zufiihren, sollten Sie einen Abstand von 2 -3 Stunden
einhalten.

Kalzium muss nach dem Essen eingenommen werden. Dann nimmt lhr Kérper 30 bis 40% mehr
Kalzium aus dem Praparat auf als vor dem Essen. Nehmen Sie lieber mehrere kleine Kalzium-
Portionen (z.B. 4 x 250 mg) pro Tag zu sich als eine groRRe. lhr Kérper kann dann 30 % mehr Kalzium
aufnehmen.

Vitamin D fordert die Kalziumaufnahme

Die korpereigene Vitamin D-Produktion kann durch Sonneneinstrahlung angeregt werden. Falls
Sonneneinstrahlung gemieden werden sollte oder keine Spaziergange an der frischen Luft moglich
sind, konnte eine regelmaRige Vitamin D Supplementation (600-800 1U/Tag) erforderlich sein.
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