Laktosegehalt

in g/100g
Kaffeeweil3er 55,0
Vollmilchpulver 35,1
Kondensmilch 10% 12,5
Milchschokolade 9,5
Eiscreme 6,7
Stutenmilch 6,2
Biffelmilch 4,9
Sualmolke 4,7
Kuhmilch 3,5% 4,7
Schafmilch 4.4
Ziegenmilch 4,2
Saure Sahne 10% 3,5
Schlagsahne 3,3
Magerquark 3,2
Joghurt 3,5% 3,2
Frischkase 2,6

Laktosefreie Milchprodukte

Durch die Herstellung von gewissen
Milchprodukten wird der Laktosegehalt
stark reduziert oder vollstandig
abgebaut.

- Weichkase (Camembert, Brie, etc.)

- Schnittkase (Gouda, Butterkase,
Tilsiter, Feta, Gorgonzola)

- Hartkédse (Emmentaler, Bergkase,
Parmesan)

- Butter

Sauermilchprodukte

Durch den Zusatz von
Milchsaurebakterien wird die Laktose
abgebaut und liegt in anderer Form.
Naturjoghurt, Kefir, Dickmilch,
Buttermilch etc. sind deshalb zum
Verzehr gut geeignet.

Die Milchsaurebakterien sorgen flr ein
gesundes Mikrobiom und ein aufrechtes
Immunsystem.
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Laktoseintoleranz

Eine Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunvertraglichkeit) tritt auf,
wenn nicht genugend Laktase
vorhanden ist, um die Laktose
(Milchzucker) im Dunndarm zu
verdauen.

Laktose ist ein Zweifachzucker
bestehend aus Glukose
(Traubenzucker) und Galaktose
(Schleimzucker)
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Laktase ist ein Enzym, das die Laktose
wie eine Schere in die einzelnen
Bausteine aufspaltet.

Diagnostik

Die Diagnose erfolgt durch einen oralen
Milchzuckerbelastungstest

Wird die Laktose im Dinndarm nicht
ausreichend ins Blut aufgenommen,
kann dies mit zwei Methoden
nachgewiesen werden:

e Anstieg des Wasserstoff-Gehaltes in
der Atemluft (H2-Atemtest)

e fehlender oder zu geringer
Blutzuckeranstieg (Bluttest)

Therapie

Karenzphase

max. 3 Wochen direkt nach der
Diagnosestellung

eine vollstandige Karenz von
laktosehaltigen Lebensmitteln

Testphase

langsames Ausprobieren von
verschiedenen laktosehaltigen
Lebensmitteln, um individuelle
Toleranzen festzustellen

Dauerphase
eine bewusste, ausgewogene
laktosearme Ernahrung

10g — 12g Laktose am Tag werden gut
toleriert — diese sollten mdglichst gut
Uber den Tag verteilt aufgenommen
werden in Kombination mit anderen
Nahrstoffen, also keine isolierte
Aufnahme



