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Laktosemalabsorption
(Milchzuckerunvertriglichkeit)

Patienteninformationsblatt der Abteilung
fur Kinder- und Jugendmedizin des
Diakonie Krankenhauses kreuznacher diakonie



STIFTUNG KREUZNACHER DIAKONIE

Die Stiftung kreuznacher diakonie nimmt teil am Auftrag der Kirche, Gottes Liebe zur Welt in
Jesus Christus allen Menschen zu bezeugen. Sie wei sich diesem Auftrag verpflichtet und
beteiligt sich seit ihren Anfangen an der Diakonie als Wesens- und LebensauBerung der Kirche
und nimmt sich besonders der Menschen in leiblicher Not, in seelischer Bedrdngnis und in
sozial benachteiligten Verhéltnissen an. Diesen Auftrag férdern in besonderer Weise die Dia-
konischen Gemeinschaften der Stiftung kreuznacher diakonie.

Die Stiftung kreuznacher diakonie ist eine groBe, gemeinniitzige und mildtéatige kirchliche
Stiftung des 6ffentlichen Rechts und wurde 1889 in Bad Sobernheim als Diakonissen-Mutterhaus
gegriindet. Heute hat die Stiftung kreuznacher diakonie ihren Sitz in Bad Kreuznach und ist
Trager von Einrichtungen in Rheinland-Pfalz, Saarland und Hessen.

Durch die Angebote der Geschaftsbereiche der Stiftung kreuznacher diakonie erfahren Menschen
in vielfaltiger Weise Hilfe zum Leben. Dazu gehdren Krankenhduser, Hospize, Wohnungen und
Werkstatten fir Menschen mit kérperlichen und geistigen Behinderungen sowie psychischen
Erkrankungen. Dartiber hinaus ist die Stiftung Trager von Betreuungs- und Wohnangeboten fiir
Menschen im Alter. Hilfen fiir Kinder, Jugendliche und Familien, fiir Menschen ohne Wohnung
sowie Qualifizierungsprojekte fir Menschen, die am Arbeitsmarkt benachteiligt sind, gehdren
ebenfalls zur Stiftung kreuznacher diakonie. In allen Arbeitsbereichen gibt es stationdre und
ambulante Angebote. Zudem bietet die Stiftung kreuznacher diakonie rund 1.000 Aus-, Fort- und

Weiterbildungsplatze in pflegerischen, pddagogischen und diakonisch-theologischen Berufen. La ktose m a I a bso rpti 0 n

Mehr als 8.000 Menschen nehmen tiglich Dienstleistungen der Stiftung kreuznacher diakonie

in Anspruch. Uber 5.300 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter haben einen Arbeitsplatz bei der M H I h k t - I - h k 't
(Milchzuckerunvertraglichkei

Die Stiftung kreuznacher diakonie ist auch auf die Hilfe von Freundinnen und Freunden an- Patienteninformationsblatt der Abte”u ng
gewiesen. Sie unterstlitzen unsere Arbeit durch Geld- und Sachzuwendungen, durch Ver-

machtnisse und Stiftungen. Diese Hilfen kommen direkt den Menschen zugute, die unsere fur Kinder- und Jugendmedizin des

Dienste in Anspruch nehmen. . . . .
Unser Spendenkonto: 55 115 bei der KD-Bank - BLZ 350 601 90 Dla kon IS Kra n ken ha uses kreuznaCher d Ia kon 1€
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Die klassische Milchzuckerunvertrdglichkeit entwickelt sich erst nach dem Sduglingsalter
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In Deutschland sind
10-159% der Bevélke-
rung von einer Milch-
zuckerunvertraglich-
keit betroffen.
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1. Was ist eine Laktoseintoleranz?

Milchzucker (Laktose) ist ein aus zwei Bausteinen (Glucose und Galak-
tose) zusammengesetzter Zucker. Laktose kann vom menschlichen Kérper
nur dann aufgenommen werden, wenn er im Diinndarm durch das Enzym
Laktase in seine zwei Grundbausteine gespalten wurde. Eine Laktosein-
toleranz liegt dann vor, wenn ein Laktasemangel besteht oder die Lakta-
se in seltenen Fallen gar nicht vorhanden ist. Dann gelangt der Milchzu-
cker in den Dickdarm und wird von den dort natlrlicherweise vorkom-
menden Bakterien in Sduren und Gase gespalten, was zu den typischen
Beschwerden einer Milchzuckerunvertraglichkeit fihrt.

Es gibt eine extrem seltene Form der Laktoseintoleranz mit angeborenem
vollstandigen Fehlen der Laktase. Beschwerden treten bei Sduglingen ab
der ersten Fltterung auf.

Der haufigste Typ der Laktoseintoleranz driickt sich durch eine Abnahme
der Laktasedichte im Diinndarm aus. Die hochste Konzentration besteht
im Kleinkindalter,
anschlieBend wird
immer weniger Lak-
tase vom Kérper
hergestellt, die Be-
schwerden nehmen
dann langsam zu.
Diese Form findet
sich bei 10-15%
der deutschen Be-
volkerung. In Asien
und manchen Tei-
len Afrikas liegt die-
se Form der Milch-
zuckerunvertrag-
lichkeit sogar bei
tber 90 %.

Bei Bestehen einer Laktosemalabsorption kommt es kurz nach Genuss

von Milchprodukten zu Bldhungen, Ubelkeit und Bauchschmerzen

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist auch bei Milchzuckerunvertréglichkeit méglich

Eine vorlibergehende Form der Milchzuckerunvertraglichkeit kommt bei
Glutenunvertraglichkeit, chronischen Darmerkrankungen oder nach
schweren Magen-Darm-Infektionen vor. Die Beschwerden lassen durch
die Behandlung der Grunderkrankung nach. m

2. Welche Beschwerden macht eine
Milchzuckerunvertraglichkeit?
Die Hauptbeschwerden sind Bauchschmerzen, Durchfall, Ubelkeit,

Véllegeflihl und Blahungen. Die Beschwerden treten im zeitlichen Zu-
sammenhang mit Milchzuckeraufnahme auf. m

Typische Symptome
beim Verzehr von
michzuckerhaltigen
Produkten sind
Durchfall, Ubelkeit,
Bauchschmerzen und
Bldhungen.



In der Regel fiihrt ein
Atemtest nach Lakto-
sebelastung zur Diag-
nose der Milchzucker-
unvertraglichkeit.
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3. Welche Testverfahren zum
Feststellen einer Laktose-
intoleranz gibt es?

Im Vordergrund
steht hier die Beob-
achtung, ob ein Zu-
sammenhang mit
Aufnahme von spe-

ziellen Nahrungs-
mitteln und den
Beschwerden be-
steht. Bei Verdacht
auf Milchzuckerun-
vertraglichkeit soll-

Ein Laktoseauslassversuch gibt oft Hinweise auf die Unvertrdglichkeit

ten fir zwei bis drei
Wochen milchzuckerhaltige Lebensmittel gemieden werden, um fest-
zustellen, ob es zu einer Beschwerdebesserung kommt.

Zur Bestdtigung der Diagnose wird ein Atemtest durchgefiihrt. Dafiir
wird eine laktosehaltige Flussigkeit getrunken und die Wasserstoffkon-
zentration in der Ausatemluft gemessen. Im Falle einer Laktoseunver-
traglichkeit wird die Laktose durch Dickdarmbakterien abgebaut, statt
im Dinndarm aufgenommen zu werden. Dabei entsteht unter anderem
Wasserstoff, der in der Ausatemluft gemessen werden kann. Ab einem
Grenzwert von 20 ppm (parts per million) ist eine eingeschrankte Ver-
wertbarkeit von Milchzucker nachgewiesen.

Daneben gibt es Ausnahmeféallen vorbehaltene Untersuchungen, zum
einen durch direkten Enzymnachweis aus einer Diinndarmschleimhaut-
probe. Ein anderes Verfahren ist die Blutzuckermessung nach Zufuhr
von Laktose. Dieser steigt geringer an, wenn eine Unvertrdglichkeit
besteht, da die Laktose nicht in den Kérper aufgenommen werden kann
und sich so kaum auf den Blutzuckerspiegel auswirkt. m

4. Wie wird sie behandelt?

Die wichtigste MaBnahme bei Milchzuckerunvertrdglichkeit besteht in der
Vermeidung von laktosehaltigen Produkten. Da nicht immer eine totale
Unvertrdglichkeit besteht, konnen hiufig geringe Mengen von Milchzucker
vertragen werden. Hierflr ist ein persdnliches Ausprobieren nétig. In der
Regel werden 3-10g Laktose (entspricht 60-200 ml Milch), tiber den Tag
verteilt aufgenommen ohne Auftreten von Beschwerden vertragen.

Besonders laktosereiche Nahrungsmittel sind Kuhmilch, Molke, Butter-
milch, Frischkédse, Milchspeiseeis, Vollmilch- und weiBe Schokolade.
Diese sollten so weit moglich gemieden werden.

In der Regel gut vertragen mit nur geringem Gehalt an Laktose werden
Hart-, Schnitt- und Weichkase. Als Faustregel gilt dabei folgendes: je
langer der Reifungs- und Herstellungsprozess eines Kases ist, desto

In kleinen Mengen werden Milchprodukte trotz Laktosemalabsorption héufig gut vertragen

Bedenkenlos kdnnen
Produkte wie Obst,
Gemdise, Fleisch, Fisch
und Eier konsumiert
werden, da sie in unver-
arbeiteter Form keine
Laktose enthalten.

(9]



Genaues Lesen der
Inhaltsstoffe schiitzt
vor Beschwerden, da
in vielen Fertigpro-
dukten haufig Laktose
enthalten ist.
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geringer ist sein
Laktosegehalt.
Auch Joghurt und
Kefir bereiten sel-
tener Beschwerden,
dadieinihnenent-
haltenen Milchsau-
rebakterien Laktose
zum GroBteil schon
abgebaut haben.
Zudem gibt es in-
zwischen eine gro-
Be Palette laktose-
armer und -freier
Milchprodukte im

Freude und Genuss beim Essen ist trotz Laktosemalabsorption méglich Handel.

Laktosefrei sind rein pflanzliche Produkte, Fleisch, Fisch, Eier und pflanz-
liche Speisedle. Diese kénnen bedenkenlos in Form einer ausgewogenen
Mischkost aufgenommen werden.

Insgesamt wichtig ist es, genau die Inhaltsstoffe von Lebensmitteln auf
der Packung nachzulesen, da in einigen Lebensmitteln ,versteckte" Lak-
tose enthalten ist. Diese findet sich in vielen Wurstwaren, in einer groBen
Anzahl an Fertigprodukten, aber auch in manchen Medikamenten.

Ergdnzend zu den ErndhrungsmaBnahmen gibt es zum Beispiel fir
Klassenfahrten oder Kindergeburtstage laktasehaltige Enzympréparate
in Flussig-, Kapsel- oder Tablettenform, wie Lactrase, Laluk oder Keru-
tabs. Diese werden leider in der Regel von der Krankenkasse nicht
tbernommen.

Da Milchprodukte in der taglichen Nahrungsaufnahme die Hauptquelle
von Calcium darstellen, ist bei laktosearmer Didt auf eine ausreichende
Calciumzufuhr zu achten. Calciumangereicherte Safte, calciumhaltiges
Mineralwasser, calciumreiche Gemise wie Brokkoli und Griinkohl stellen

eine alternative Calciumquelle dar. Gegebenenfalls kann zusatzlich eine
Calciumzufuhr in Form von (Brause-) Tabletten notwendig werden.

Fir komplexere Nahrungsumstellungen kann jederzeit eine Erndhrungs-
beratung von hierfiir geschulten Personen in Anspruch genommen werden
(Erndhrungsmediziner, Okotrophologen/-innen, Didtassitenten/-innen). m

5. Wo finde ich mehr Informationen
uber die Milchzuckerunvertrag-
lichkeit?

Im Internet findet man viele Informationen zur Laktoseintoleranz.
Auf folgender Webseite kann man einen guten Uberblick gewinnen:
www.ernaehrung.de [ tipps [ laktoseintoleranz

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) bietet fiir 50 Cent eine
Broschiire Uiber das Bild der Laktoseintoleranz an. Diese kann man uber
deren Homepage bestellen.

Zudem gibt es zahlreiche Blcher tiber Milchzuckerunvertrdglichkeit. Hier
seien exemplarisch folgende genannt:

= Laktose-Intoleranz - Wenn Milchzucker krank macht." (7. Aufl.).
Ratgeber Ehrenwert, Verlagsgruppe Libbe, Miinchen 2010

= Das Laktose-Intoleranzbuch” von Doris Paas. (1. Aufl.)
Monsenstein und Vannerdat Verlag August 2007

= ,Gesund essen bei Laktoseintoleranz, Gesunde Rezepte ohne Kuh-
milch.” (6. Aufl.) Grafe und Unzer Verlag GmbH, September 2004

Sowohl durch das In-
ternet als auch an-
hand einer Vielzahl
empfehlenswerter
Biicher kann man
weitere Informationen
liber die Laktosemal-
absorption erhalten.
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wir sind fiir Sie da. m

Falls Sie sich tiber Milchzuckerunvertrdglichkeit bei uns im Hause

informieren mochten

Chefarzt und pddiatrischer Gastroenterologe
und Jugendmedizin

Chefarzt Kinder-

Dr. med. Christoph von Buch

Dr. med. Christoph von Buch
E-Mail: buchch@kreuznacherdiakonie.de

Tel. 0671/605-2010
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