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Kennen Sie das?

Welche Lebensmittel enthalten Laktose Welche Diagnostikmoglichkeiten gibt ¢

Vollegefiihl, Blihungen und Durchfall nach dem Laktose ist in Kuh-, Schafs- und Ziegenmilch und allen
Essen? Produkten, die aus Milch hergestellt werden, vorhan-
den. Milchzucker wird zudem oft als Stabilisator und
Emulgator fiir Lebensmittel eingesetzt.

Laktose-Toleranztest

Ablauf: Zuerst wird Ihr Ntchternblutzucker bestimmt.
Anschlieend nehmen Sie 50 g in Wasser aufgelste Laktose
zu sich. Dann wird halbstiindlich Thr Blutzucker bestimmt.

Bei ca. 15 % aller Menschen fiuhrt der Verzehr von

Milchzucker zu gesundheitlichen Problemen.
Ursache hierflr ist eine Laktoseintoleranz.

Was ist Laktoseintoleranz?

Die in der Nahrung enthaltene Laktose (Milchzucker)
wird normalerweise im Diinndarm durch das Enzym
Laktase in seine Bestandteile Galaktose (Schleimzucker)
und Glukose (Traubenzucker) getrennt.

Bei einer Laktoseintoleranz ist die Aktivitit des En-
zyms Laktase nicht oder nur noch in geringen Mengen
vorhanden. Die erniedrigte Laktase-Aktivitit ist gene-
tisch bedingt und manifestiert sich erst zwischen dem
2.und 15. Lebensjahr. Dementsprechend wird Milch
im Sduglings- und Kindesalter problemlos toleriert. Bei
den Betroffenen wird die Laktose nicht gespalten und
gelangt unverdaut in den Dickdarm, wo sie vergirt. Als
Girungsprodukte entstehen Milchsdure und die Gase
Methan und Wasserstoff, welche verschiedene Sympto-
me auslosen, z. B.:

* Vollegefiihl
* Blihungen
e Sodbrennen
e Durchfall
 Ubelkeit

e allgemeines Unwohlsein

LABOR
Schenk/Ansorge

Achtung! Medikamente, Vitaminpriparate und
Zahnpasta konnen auch Laktose enthalten!

Viele industriell hergestellte Lebensmittel enthalten
Laktose, z. B.:

* Ketchup, Senf * abgepackte Wurstwaren
und Mayonnaise * Backwaren, Torten

¢ Tertigtiitensuppen, * Speiseeis
Fertigsofien * Margarine

* Paniermehl e Magerquark

* SuBstofftabletten
Achten Sie bei Ihrem Einkauf immer auf die
angegebenen Inhaltsstoffe!

Was muss man bei einer Laktoseintolet
beachten?

Bei einer Laktoseintoleranz sollten Sie die Laktoseauf-
nahme reduzieren bzw. sich laktosefrei ernahren. Wie
viel Laktose Sie vertragen, hingt auch von dem Schwe-
regrad der Unvertriglichkeit ab.

In vielen Supermirkten sind mittlerweile laktosefreie
Milch und andere Produkte wie Pudding, Jogurt, Sahne
und Kise im Angebot.

Alternativ haben Sie die Méglichkeit zu den Mahlzeiten
das Enzym Laktase in Kapselform zu sich zu nehmen,
welches den in der Nahrung enthaltenen Milchzucker

spaltet. Diese erhalten Sie in der Apotheke ohne Rezept.
Bitte sprechen Sie dartiber mit Threm Hausarzt oder mit

Threm Apotheker.

Bei einer Laktoseintoleranz ist kein Blutzuckeranstieg
zu verzeichnen.

Nachteil:
* Aufnahme einer grolen Menge Laktose

* 5 Blutentnahmen notwendig (vends oder kapillar méglich)
* groBer Zeitaufwand (ca. 2,5 h)

Laktose-Atemtest
Diesen Test konnen Sie im Medizinischen Labor
Prof. Schenk / Dr. Ansorge & Kollegen vornehmen lassen.

Ablauf: Sie nehmen 50 g in Wasser aufgeldste Laktose zu
sich. Dann wird halbstiindlich der Wasserstoffgehalt Threr

Ausatemluft gemessen.

Vorteil:

* Aussage iiber den Schweregrad der Laktoseintoleranz
moglich

* keine Blutentnahme notwendig

Nachteil:

* Aufnahme einer groen Menge Laktose
* grofBer Zeitaufwand (ca. 3,5 h)

Genetischer Test auf Laktoseintoleranz
Hierzu ist nur eine Blutentnahme notig;

Vorteil:
* Korper wird nicht durch Laktose belastet
* Bestimmung ohne gro3en Zeitaufwand

Nachteil:
* keine Aussage tiber den Schweregrad

(Dabei ist zu beachten, dass Sie trotz defektem Laktose-Gen
noch beschwerdefrei sein kénnen.)



