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4. Definition und Ursachen

Von einer Milchzucker-Unvertraglichkeit sprechen Erndhrungsme-
diziner, wenn der Verzehr von Milch und Milchprodukten Beschwerden
auslost. Hinter der Erkrankung verbirgt sich eine Nahrungsmittel-
Unvertraglichkeit. Sie ist nicht zu verwechseln mit einer Lebensmittel-
Allergie, denn sie I6st keine immunreaktion im Korper aus. Doch
shnlich wie bei einer Allergie kann man die auftretenden Beschwerden
am besten vermeiden, wenn man die ausldsende Substanz - in dem
Fall den Milchzucker - meidet.

[Die Milchzucker-Unvertraglichkeit ist keine Allergie!

Die Ursache fiir die Beschwerden liegt in einem Laktasernangel. Das
Enzym Laktase ist fur die Spaltung des Milchzuckers, der Laktose, im
ponndarm verantwortlich. Nur nach Spaltung durch Laktase konnen
die Milchzuckerbestandteile verwertet werden. Bei einem Laktase-
mangel wird kein Enzym oder nur ungenigende Mengen gebildet.
Infolgedessen kann der Milchzucker nicht oder nur teilweise verdaut
werden.

Grundsatzlich unterscheidet man zwei verschiedene Formen der
Milchzucker-Unvertraglichkeit:

1. Primérer Laktasemangel

Der primare Laktasemangel ist die héufigste Form der Milchzucker-
Unvertraglichkeit und ist erblich bedingt. Er tritt meist erst im Erwach-
senenalter auf. Die Abnahme der Laktaseaktivitat mit zunehmendem
Alter ist ein ganz normaler physiologischer Prozess. Senioren vertragen
daher generell Milch und Milchprodukte schiechter als Junge.

Eine ausgesprochen seltene Form des primaren Laktasemangels geht
mit einem kompletten Laktasemangel unmittelbar nach der Geburt
einher. Die Sauglinge leiden unter schweren wassrigen Durchfallen,
Austrocknung und Unterernahrung. Hier muss eine strikt milchzuckerfreie
Dist eingehalten werden, da auch kleinste Mengen Milchzucker
schwerwiegende Entwicklungsschaden fir das Neugeborene nach
sich ziehen konnen.

2. Sekundérer Laktasemangel

Der erworbene Laktasemangel ist nicht genetisch bedingt, sondern
entsteht infolge bestimmter Erkrankungen. Der Enzymmangel kann
zum Beispiel durch Dunndarmerkrankungen wie 16liakie, Morbus
Crohn oder bakterielle Infektionen auftreten beziehungsweise durch
Magen-Darm-Operationen oder nach Antibiotika-Einnahme bedingt
sein.

wurde die Grundkrankheit erfolgreich behandelt, kann sich die
Milchzucker-Unvertraglichkeit wieder zuriickbilden.



7. Ernahrungsempfehlungen

Da Milch und Milchprodukte bei einer Milchzuckerunvertraglichkeit
die bereits beschriebenen Beschwerden auslosen, konzentrieren sich
die Ernahrungsempfehlungen in erster Linie auf die Meidung bezie-
hungsweise Reduzierung von Milch, Milchprodukten und Lebensmitteln,
die Milchzucker enthalten. Wie viel Mengen Milchzucker jeder Patient
vertragt, hangt vom Schweregrad der Erkrankung ab und muss indi-
viduell ausgetestet werden. Nur in seltenen Fallen treten Beschwerden
bereits bei sehr geringen Mengen Milchzucker auf (unter 3 Gramm).
In der Regel werden Lebensmittel mit geringem Milchzuckergehalt,
wenn sie in kleinen Mengen verzehrt werden, qut vertragen. Beschwer-
den treten meist erst oberhalb von 10 Gramm Milchzucker auf.

uUm die tolerierbare Menge an Milchzucker herauszufinden, bietet es
sich an, (ber einen Zeitraum von 4 bis 6 Wochen eine milchzuckerfreie
Kost einzuhalten.

Beachten Sie, dass neben Milch und Milchprodukten auch industriell
gefertigte Lebensmittel und atich-Medikamente Milchzucker enthalten
konnen! : ;

sobald Beschwerdefreiheit vorliegt, konnen verschiedene Milch-
produkte, zunachst in kleinen Mengen, zu sich genommen werden.
7u Beginn eignen sich am besten fermentierte Milchprodukte, also
2um Beispiel Joghurt, Dickmilch, Kefir oder Hartkasesorten.

Diese zeichnen sich durch eine allgemein gute vertraglichkeit aus.
Langsam konnen dann weitere produkte getestet und die verzehrten
Mengen gesteigert werden.

Fihren Sie ein Erndhrungstagebuch, in dem Sie'jedes verzehrte
Lebensmittel sowie eventuell damit verbundene Beschwerden
eintragen. -




