Dr. HERIBERT WAITZER
Facharzt fir Innere Medizin

3107 St. Polten, Dr. Adolf Scharf Str. 9/2

Tel 02742 /1 348430 Fax 02742 /348430 - 24
e-mail: ordination.waitzer@kstp.at

Internet: http://www.waitzer.at
Ergometrie, Echokardiographie, 24h EKG, 24h Blutdruck, Gastroskopie, Coloskopie, Oberbauchsonographie

Ordinationszeiten

Mo 9:00- 14:00
Di 7:00- 10:00
Di  16:00- 18:00
Do 8:00- 13:00

Informationsblatt Laktoseintoleranz Fr 8:00- 1300

Was bedeutet Laktoseintoleranz?

.Laktose* heil3t Ubersetzt ,Milchzucker®. Bei der Laktoseintoleranz handelt es sich um
eine Unvertraglichkeit von Milchzucker. Milchzucker ist vor allem in Milch und
Milchprodukten enthalten.

Wie kommt es zur Laktoseintoleranz?

Werden Milch- und Milchprodukte gegessen, wird darin der Milchzucker durch ein
milchzuckerspaltendes Enzym, die Laktase, abgebaut. Die
Milchzuckerunvertraglichkeit beruht auf einem Mangel an Laktase im Darm.
Produziert der Kérper zu wenig Laktase, kann der Milchzucker nicht mehr zerlegt
werden. Der Milchzucker gelangt so unverdaut in tiefere Darmabschnitte und wird
erst dort gespalten. Dies verursacht Bauchkoliken, Blahungen und Durchfélle.
Die Milchzuckerunvertraglichkeit ist weit verbreitet. Es wird geschatzt, dass etwa
90% der erwachsenen Weltbevolkerung davon betroffen sind. Nur Nord- und
Mitteleuropaer sowie Amerikaner wei3er Hautfarbe vertragen Milchzucker gut.

Man unterscheidet:
* Angeborene Laktoseintoleranz
Die Milchzuckerunvertraglichkeit ist angeboren, das heil3t, bereits der Saugling
kann den Milchzucker nicht verwerten und darf deswegen nicht mit Milch (.auch
Muttermilch) oder Milchprodukten gefittert werden.
* Erworbene Laktoseintoleranz
Die Ursachen der erworbenen Laktoseintoleranz sind noch weitgehend
unbekannt. Sie tritt meist erst im Erwachsenenalter auf. Milchzucker kann nicht

mehr verwertet werden, da zu wenig milchzuckerspaltendes Enzym gebildet wird.

* Sekundéare Laktoseintoleranz



Der sekundare Laktasemangel tritt als Begleiterkranung von anderen Krankheiten
(wie Zoliakie, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, aber auch Magen-Darm-
Operationen) auf. Die Milchzuckerunvertraglichkeit kann sich jedoch zuriickbilden,
wenn die Grunderkrankung erfolgreich behandelt werden kann.

Wie wird eine Milchzuckerunvertraglichkeit behandel t?

Da die Milchzuckeraufnahme tberwiegend durch Milch und Milchprodukte erfolgt,
muss bei einer laktosefreien Ernahrung auf Milch und Milchprodukte verzichtet
werden.

Jedoch: Jede Laktoseintoleranz verlauft vom Schweregrad her anders. Sie muss
symptomatisch behandelt werden. Das heif3t, oft werden kleine Menge an
milchzuckerhaltigen Produkten recht gut toleriert. Um dies festzustellen, missen
kleine Mengen an milchzuckerhaltigen Produkten nacheinander ausprobiert werden,
damit man erkennen kann, wie ausgepragt die Unvertraglichkeit ist.

In leichten Fallen wird man moglicherweise nur die reine Milch aus dem taglichen
Speiseplan entfernen mussen, bei hochgradiger Laktoseintoleranz muss der
Laktosegehalt der einzelnen Lebensmittel beriicksichtigt werden und im Extremfall
mussen alle Produkte weg gelassen werden, die auch nur in geringsten Mengen
Milchzucker enthalten.

Ein gesunder Erwachsener nimmt pro Tag ca. 20-30g Laktose zu sich

In der Diatetik unterscheiden wir:
» Laktosefreie Kost: enthalt pro Tag max. 1g Laktose
» Laktosearme Kost: enthalt pro Tag max. 8-10g Laktose

Die nachstehende Tabelle gibt einen Uberblick tiber den Laktosegehalt einiger
Lebensmittel:

1 Portion enthalt Laktose (Q)
1/4l Milch, H-Milch 12
1/4l Stutenmilch 16
1/41  1/2Pkg Buttermilch 10
1/41  1/2Pkg Sauermilch 10
1/41  1Becher Joghurt 3,6% 0d.1% Fett 10
180g 1Becher Kefir 7
1/81 1/2 Becher Schlagobers/Sauerrahm 4,5
125g 1Becher Creme fraiche 3
1/161 60g Kaffeeobers 2,5
20g 1Stamperl Kondensmilch,7,5% Fett 2
20g Butter 0,1
1/41 Molke, Molkegetrank 12
250g 1Teller Milchspeil3en, Griel3brei,

Pudding, Milchreis 10
100g 1Tafel Milchschokolade 9,5
1259 1/2Pkg. Magertopfen 5
1259 1/2Pkg. Speisetopfen,40% F.i.T. 4
1509 Huttenkase 4,5
409 Schmelzkase 2,3
100g Hartkdse: Emmentaler/Parmesan

Schnittkase: Gouda, Tilsiter
Weichkase: Brie, Camembert



Sauermilchkase: Romadur
Frischkase: Mozarella, Schafkase unter 0,1

| Quelle: I. EImadfa, Die grof3e GU Nahrwerttabelle, Neuausgabe 1996/97

Achtung!

Milch und Milchprodukte sind wichtige Kalzium-Lieferanten. Die wiinschenswerte
tagliche Kalziumzufuhr liegt bei 1000mg. Wenn Sie also Milch und Milchprodukte
nicht vertragen, sind andere Lebensmittel als Kalziumquellen auszuwahlen:

1. Getranke

* Mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte:
z.B.: Bravo Orangennektar (mit Kalzium und Magnesium), Hohes C (mit
Kalzium) Punica (mit Kalzium)...

* Kalziumreiche Mineralwésser:
z.B.: Alpquell, Astoria, Romerquelle, Voslauer,...

Die beste Kombination ist ein kalziumreicher Fruchtsaft verdiinnt mit einem
kalziumreichen Mineralwasser.

Bei den Mineralwassern ist weiters noch auf einen niedrigen Natriumgehalt zu
achten.

Ideal ist ein Natriumgehalt unter 50mg/l. Jene Minerlwéasser, welche dieser
Forderungen entsprechen, sind in der folgenden Tabelle aufgelistet:

Mineralstoffgehalt dsterreichischer Mineralwasser in mg/I:

Artikel Natrium Kalzium
Alpquell 4 243
Astoria still 37 184
Astoria prickelnd 3,5 216
Roémerquelle 9 167
Vaoslauer still 21 114
Voslauer prickelnd 10 99
Waldquelle 29 88
2. Obst

Besonders reich an Kalzium sind:
+ Beerenobst: Ribisel, Himbeeren, Brombeeren...
* Sudfriichte: Orangen, Kiwi, Mandarinen

3. Gemduse

Besonders reich an Kalzium sind:
» Kohlgemiuse: Kraut, Kohlsprossen, Karfiol
e Broccoli, Lauch, Fenchel
e Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Gartenkresse...

4. Laktosefreie H-Milch



Firma Omira
. Kalziumangereicherte Sojaprodukte:
Firma Alpro

Laktosefreie Lebensmittel

Milchersatz: Sojagetréanke
Fleisch/Fisch: in schlagobers/milchfreier Zubereitung
Wourstwaren: alle Sorten in Milchzuckerfreier Herstellung (beim Hersteller
nachfragen)

Fette: alle Pflanzendle, Margarine ohne Milchanteile (z.B. Becel)
Nahrungsmittel: alle Getreide- und Mehlsorten, Reis, Mais

Brot- und Backwaren: alle Brot- und Gebacksorten, die ohne Milch,
Milchpulver, Buttermilch u.&a. gebacken sind
Gemiuse/Obst/Nusse: alle Sorten
Kartoffeln: in milchfreier Zubereitung
Getranke: Mineralwasser, Kaffee, Tee, Obst- und Gemuseséfte
Sonstiges: Honig, Marmelade, StRwaren ohne Milch- und
Milchproduktezusatz

Tipps fur die Praxis:

» FUr den Kaffee kénnen Sie statt Milch, Kondensmilch oder Kaffeeobers
oder laktosefreie Milch verwenden

e Fur die Zubereitung von Muslis kdnnen Sie anstelle von Milch oder
Joghurt, Fruchtsaft, Obstmus oder laktosefreie Milch verwenden

* Wollen Sie auf Milch nicht verzichten, kdnnen Sie diese durch
laktosefreie Milch oder kalziumangereicherter Sojamilch ersetzen

* Kuchen und Geback kdnnen Sie essen, wenn flr die Herstellung keine
Milch verwendet wurde. Biskuit-, Mirb- und Strudelteig lassen sich
ohne Milch herstellen

» Besprechen Sie bei Einladungen oder Partys mit dem Gastgeber Ihre
spezielle Ernahrungssituation

e Wahlen Sie in Restaurants und im Urlaub nur solche Gerichte aus, bei
denen Sie ganz sicher sind, dass sie milchzuckerfrei sind. Im
Zweifelsfalle fragen Sie nach.

* Wenn Sie in der Kantine kein laktosefreies Essen bekommen, nehmen
Sie besser eine Kaltverpflegung von zu Hause mit und essen abends
warm

* In der Lebensmittelindustrie wird aus technischen Griinden zahlreichen
Produkten, die von Natur aus keine Milchbestandteile enthalten,
Milchzucker zugesetzt. Lesen Sie deshalb immer genau die
Zutatenliste. Fragen Sie beim Kauf immer nach, ob das Produkt auch
wirklich ohne Milch hergestellt wurde

* Probieren Sie aus, in wie weit Sie nicht doch kleine Mengen an Joghurt,
Topfen oder Kése vertragen

« Fur besonders empfindliche Patienten: Wenn Sie ein Medikament
einnehmen, fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker, ob das Praparat
laktosefrei ist.



Praparate mit milchzuckerspaltenden Enzymen

Diese sind in Apotheken erhéltlich. Die darin enthaltene Laktase unterstitzt den
Abbau des Milchzuckers im Darm. Somit kénnen Milch und Milchprodukte besser
vertragen werden. Uber eine sinnvolle Anwendung, Wirkung und Nebenwirkung
solcher Praparate im Rahmen lhrer individuellen Diat sprechen Sie mit Inrem Arzt
oder Apotheker.



