Patienten-Info

Laktose-Intoleranz
Ratgeber fur Betroffene




Was bedeutet
Laktose-Intoleranz?

Die Laktose-Intoleranz
(Milchzucker-Unvertrag-
lichkeit) ist ein weit ver-
breiteter Enzymdefekt.
Durch einen Mangel des
Verdauungsenzyms
Laktase wird Laktose
(Milchzucker) im Dinn-
darm unzureichend
verdaut und verursacht
Beschwerden im Dick-

Empfehlungen bei
Laktose-Intoleranz

® | aktosefreie und
kalziumreiche
Erndhrung

® | aktase-Enzyme
in Kapselform

® Kalzium als
Nahrungsergéanzung

® Aufbau und Sanie-
rung der Darmflora

darm. Typische Symptome sind durchfallartige
Stérungen, Bauchkrampfe, Ubelkeit, Schwindelgefiihl,

Blédhbauch und Blahungen.

Was ist Laktose?

Laktose ist eine Zuckerart, die urspringlich in der
Milch vorkommt. Die Lebensmittelindustrie setzt
Laktose aus technologischen Griinden auch bei der
Herstellung von Nahrungsmittel ein, in denen man
Uberhaupt keine Milchbestandteile vermuten wirde.
Ein Beispiel: Wurstwaren enthalten meist so genannte
Zuckerstoffe. In der Regel handelt es sich dabei um
eben jenen Milchzucker, den allein in Deutschland

12 Millionen Menschen nicht vertragen.

Was kann man dagegen tun?

Betroffene sollten milchzuckerhaltige Speisen meiden,
gleichzeitig aber auf eine ausreichende Zufuhr von



Kalzium achten. Aber
Vorsicht: Milchprodukte
sind die wichtigste Kalzium-
quelle in unserer Erndhrung.
Eine laktosearme Ernéh-
rungsweise kann daher
langfristig schwere Gesund-
heitsschaden verursachen.
Wer seinen Kalziumbedarf
nicht durch sorgfaltige
Auswahl kalziumreicher
Speisen decken kann, soll-
te seine Nahrung mit
Kalzium + Vitamin D3 Pra-
paraten erganzen.

Auch durch die Einnahme
von Laktase-Praparaten
(siehe z. B. www.laktase.de)
vor oder wahrend einer
milchzuckerhaltigen Mahlzeit
kann die Vertraglichkeit der S
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Spaltung der Laktose im

menschlichen Dinndarm.
(Aus: Laktose-Intoleranz,

Wenn Milchzucker krank

macht, TRIAS Verlag

peisen verbessert werden.

Sie ersetzen das fehlende Enzym und sorgen so fur
einen unbeschwerteren Genuss von Milchprodukten.

Laktosegehalt einzelner Lebensmittel:

Kuhmilch 4,89/100g Milcheis 6,9g/100¢g
Yoghurt 4,09/100g Goudakise 2,0g/100g
Saure Sahne 3,39g/100g Wurstwaren 1,0-4,0g/100 g
Piree 4,09/100g Créme Fraiche 2,59g/100g
Nougat 25,09/100g KaffeeweiBer 10,0 g/ 100 g

TRIAS Verlag

Quelle: Laktose-Intoleranz, Wenn Milchzucker krank macht,




Laktosegehalt einzelner Lebensmittel:

Kuhmilch 4,89g/100g Milcheis 6,99/100¢g
Yoghurt 409g/100g Goudakéase 2,0g/100¢g
Saure Sahne 3,3g/100g Wurstwaren 1,0-4,09/100g
Piree 409g/100g Creme Fraiche 2,5g/100g
Nougat 25,0g/100g KaffeeweiBer 10,0g/100g

TRIAS Verlag

Quelle: Laktose-Intoleranz, Wenn Milchzucker krank macht,

Nicht zuletzt verbessert auch die Einnahme von
Probiotika die Laktoseverdauung. Insbesondere
Lactobacillus- und Bifidobakterien stehen im Ruf,
durch lhre positive Wirkung auf die menschliche
Darmflora einen nitzlichen Beitrag zur Verdauung zu

leisten und Menschen mit haufigen Darmbeschwerden

eine Linderung lhrer Symptomatik zu verschaffen.

Fertigwaren mit folgenden Zutaten sollten

gemieden werden:

® Laktose (Milchzucker)
® Magermilchpulver

@ \olimilchpulver

® Zuckerstoffe

® Molke(-pulver)

® Molkenerzeugnis




Laktosefreie Laktosefreie

Lebensmittel Getranke

® Obst ® Marmelade ® Tee

® Gemuse @ Honig @ Kaffee

® Reis ® Zucker jeder Art ® Fruchtséfte

® Nudeln auBer Milchzucker @® Sojamilch und

@ Kartoffeln @ SiiBstoff in Sojadrinks

@ Hulsenfriichte flissiger Form ® Sirup

® Getreide ® Salz ® Gemusesaft

® Niisse Yol @ alkoholische

@ unverarbeitete ® Reine Gewdrze (Vor- Getréanke
Fleisch sicht bei Gewrz-

@ unverarbeiteter Fisch mischungen!)

Empfehlungen
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Abdigest Probiotik 60 Kapseln

e Sanierung der Darmflora

® Auch bei Antibiotika-Einnahme

¢ 16 Mrd. Lebendkeime/Tag

e 8 Stdmme hochdosiert

e Gelatinefreie Mikroverkapselung

* PZN 9768760

¢ Info und Bestellmdglichkeit:
www.abdigest.de

Multidigest 60 Kapseln

e 22 Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente in einem

¢ Gelatinefreie Kapselhdlle

¢ Optimal dosiert/Nur 1x taglich

¢ Reicht 2 Monate

* PZN 5876642

¢ Info und Bestellmdglichkeit:
www.multidigest.de
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