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  Der Autor
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  Thilo Schleip kennt aus eigener Erfahrung die Probleme von Menschen mit Lebensmittel-Unverträglichkeiten: Viele Jahre litt er unter den Beschwerden einer Laktose-Intoleranz und anderer Unverträglichkeiten, bis nach einer langen Ärzteodyssee endlich die richtigen Diagnosen gestellt wurden.


  Um dies anderen Erkrankten zu ersparen, hat er mehrere sehr erfolgreiche Bücher zu den Themen Reizdarm, Laktose-, Fructose- und Histamin-Intoleranz geschrieben. Außerdem ist Thilo Schleip Gründer und Inhaber des Online-Shops Laktonova für Menschen mit Unverträglichkeiten.


  Liebe Leserin, lieber Leser


  Noch vor wenigen Jahren war ich in der gleichen Situation, in der Sie sich vielleicht gerade befinden. Ich litt unter einer Vielzahl unberechenbarer Gesundheitsbeschwerden, die wie aus dem Nichts aufzutauchen schienen und mir das Leben zur Qual machten. Ich war zunehmend überfordert durch Alltagssituationen und bald kaum noch in der Lage, mein Leben nach meinen Vorstellungen zu gestalten. Erst nach einer 15-jährigen Arzt-Odyssee diagnostizierte man bei mir eine Laktose-Intoleranz, von der ich bis dato nie etwas gehört hatte.


  Mittlerweile ist die Laktose-Intoleranz nicht mehr ganz so unbekannt, denn schätzungsweise jeder siebte Deutsche leidet wegen des Laktose-Gehalts zahlreicher Nahrungsmittel unter verschiedenen Beschwerden. Diese können von Verdauungsstörungen (Blähungen, Völlegefühl, Durchfall) über Schwindelgefühl, innerer Unruhe, unreiner Haut, Übelkeit nach dem Essen bis zu depressiven Verstimmungen reichen, um nur einige zu nennen. Lediglich ein einziger Lebensmittel bestandteil löst diese rätselhaften Gesundheitsbeschwerden aus, nämlich Laktose, also Milchzucker. Wie der Name vermuten lässt, kommt Laktose in Milch und Milchprodukten vor. Allerdings, und damit wird es kompliziert, ist Milchzucker ein »lebensmitteltechnologischer Alleskönner« und wird in der Lebensmittelindustrie gern und reichlich eingesetzt: Er findet sich in vielen Sorten von Brot, Backwaren, Wurst, Fertigprodukten und selbst in Medikamenten. Daher ist es nicht ganz so einfach, ihm aus dem Weg zu gehen. Noch komplexer wird es durch die Tatsache, dass eine Lebensmittel-Unverträglichkeit oft weitere nach sich zieht. Zu einer Milchzucker-Intoleranz kann also beispielsweise noch eine Fructose-Intoleranz – eine Fruchtzucker-Unverträglichkeit – hinzukommen. Auch Fruchtzucker ist nicht nur in Früchten, sondern in diversen anderen Produkten enthalten, in denen man ihn auf den ersten Blick nicht vermutet.


  Wenn man langfristig unverträgliche Nahrungsbestandteile zu sich nimmt, führt das nicht nur zu unangenehmen Beschwerden, sondern auch zu einer Schädigung des Verdauungstrakts, die zu weiteren Unverträglichkeiten führen kann. Viele Betroffene haben daher zu Recht den Eindruck, sie vertrügen eigentlich kaum noch ein Lebensmittel. Diese unselige Entwicklung lässt sich glücklicherweise auch wieder umkehren. Wird die Laktose-Intoleranz durch eine Nahrungsmittelumstellung oder Medikamente behandelt, regneriert sich der Verdauungstrakt und auch andere Folgeunverträglichkeiten verschwinden oder bessern sich zumindest.


  Um Sie auf diesem »Weg der Regeneration« zu begleiten, habe ich den Ratgeber geschrieben. Sie finden hier alle Informationen über das Beschwerdebild, die Diagnostik und die erforderliche Ernährungsumstellung bzw. mögliche Medikamente sowie viele Tipps und Wissenswertes zur Laktose-Intoleranz und anderen häufigen Unverträglichkeiten. Eine umfangreiche Liste laktosefreier Produkte und leckere Rezeptideen erleichtern die Umstellung. Ein Beihefter, den Sie einfach in der Handtasche mitnehmen können, hilft Ihnen bei der Auswahl, wenn Sie auswärts essen, sei es im Restaurant, im Imbiss oder im Café um die Ecke.


  Ich wünsche Ihnen viel Erfolg auf dem Weg zur Gesundheit und zu unbeschwertem Genuss und hoffe, mit diesem Buch einen Teil dazu beitragen zu können.


  Ihr Thilo Schleip
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  Laktose-Intoleranz – was ist das?


  Normalerweise verrichtet der Magen-Darm-Trakt seine Arbeit, ohne dass man viel davon merkt. Treten regelmäßig Durchfall, Blähungen oder Bauchschmerzen auf, stimmt etwas nicht. Häufig sind solche Verdauungsstörungen auf eine Laktose-Intoleranz zurückzuführen.


  Viele sind betroffen – wenige informiert


  Die Laktose-Intoleranz hat als Erklärung für die unterschiedlichsten Gesundheitsbeschwerden bisher eher ein Schattendasein geführt. Und das, obwohl bereits bekannt ist, dass allein in Deutschland rund 15 % der Gesamtbevölkerung betroffen sind, also etwa 12 Millionen Menschen.


  Die meisten suchen über Jahre oder gar Jahrzehnte nach einer Ursache für ihre unerklärlichen Beeinträchtigungen oder haben sich bereits an sie gewöhnt und sie als unabänderlich akzeptiert. Viele ahnen nicht einmal, dass sie sich bedeutend besser fühlen könnten, wenn sie ihre Ernährung nur geringfügig umstellen würden.


  Doch warum ist die Laktose-Intoleranz in Deutschland nur wenigen Menschen bekannt, obwohl so viele davon betroffen sind? In den USA würde sich diese Frage nicht stellen: Bereits seit vielen Jahren ist die Bevölkerung mit der Bedeutung des Begriffs Laktose-Intoleranz vertraut. Die US-Amerikaner haben gelernt, damit umzugehen und sind ihren unberechenbaren Gesundheitsstörungen nicht so hilflos ausgeliefert wie viele ihrer Leidensgenossen in Europa.
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    Schätzungen zufolge konsumieren wir täglich, oft ohne es zu wissen, zwischen 25 und 50 g Milchzucker mit der gewohnten Nahrung.

  


  Auch wenn man hierzulande von solchen Zuständen noch weit entfernt ist, so hat sich dennoch in den letzten Jahren einiges getan. Sowohl die Betroffenen selbst als auch ihre Ärzte und Ernährungsberater sind mittlerweile sensibilisiert für dieses Thema. Der Weg zur gesicherten Diagnose wird dadurch deutlich verkürzt und führt nun nicht mehr automatisch über häufig überflüssige und für den Patienten beschwerliche Untersuchungsmethoden. Auch die Lebensmittelindustrie trägt den Anforderungen der Verbraucher Rechnung, indem sie laktosefreie Milchprodukte in immer größer werdender Zahl auf den Markt bringt. Es gibt nicht nur laktosefreie Milch, sondern auch andere Produkte.


  Das war nicht immer so. Früher wurde Laktose-Intoleranz in Europa nur wenig Aufmerksamkeit gewidmet, da die Auswirkungen in früherer Zeit vergleichsweise gering waren und sich das Auftreten von Symptomen relativ einfach mit dem Genuss von Milch und Milchprodukten in Verbindung bringen ließ. Heute sieht die Situation jedoch ganz anders aus, da sich die Ernährungsgewohnheiten – besonders in den letzten Jahrzehnten – grundlegend geändert haben.


  Vielen Produkten wird Milchzucker zugesetzt


  Auf der einen Seite wurden in Europa zu keiner Zeit so viele Milchprodukte konsumiert wie heutzutage, und zum andern sind industriell hergestellte Fertigprodukte ein wesentlicher Bestandteil unserer täglichen Ernährung. Darunter fallen nicht nur komplette Menüs, sondern auch Fertigsoßen, Pflanzenmargarine, Wurstwaren, Backmischungen, Brot und Brötchen, Tiefkühlpizza, Fast Food, Medikamente und vieles andere …


  Was ist an diesen Nahrungsmitteln auszusetzen? Die genannten Produkte enthalten in den meisten Fällen Laktose, also Milchzucker. War vor 30 Jahren die Laktosebelastung für den Durchschnittsbürger noch gering, so hat sie heute ein für viele nicht mehr tolerierbares Ausmaß angenommen. Infolgedessen leiden unzählige Betroffene unter mysteriösen Beschwerden, für die auch versierte Ärzte mangels Kenntnis vielfach keine Erklärung finden.


  Warum aber verzichtet die Lebensmittelindustrie dann nicht auf die Verwendung von Laktose? Weil Laktose eine preiswerte und relativ geschmacksneutrale Nahrungsmittelkomponente ist, die meist aus lebensmitteltechnologischen Gründen in Fertigerzeugnissen verarbeitet wird. Außerdem kommt Laktose von Natur aus in Milch und allen daraus hergestellten Produkten wie zum Beispiel Käse, Joghurt und Sahne vor.


  Die Unverträglichkeit schleicht sich ein


  Bei unzähligen Menschen führt der Verzehr von Milchzucker zu gesundheitlichen Problemen, da ihr Darmtrakt nur geringe Mengen davon verdauen kann. Wird diese Toleranzgrenze überschritten, reagiert der Körper mit Unverträglichkeitsreaktionen. In manchen Fällen werden bereits durch den Genuss von nur 1 g Laktose Beschwerden ausgelöst, für die der Betroffene keine Erklärung findet, weil ein direkter Zusammenhang mit der Nahrungsaufnahme nicht offensichtlich ist.
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    Sie haben als Kind vielleicht regelmäßig und ohne Probleme Milch getrunken? Das bedeutet keineswegs, dass Sie es auch heute noch können!

  


  Häufig schleicht sich im Erwachsenenalter der Enzymmangel ein, der für die Unverträglichkeit von Laktose verantwortlich ist. Die Laktose-Intoleranz ist ein Enzymmangel, der fast ausschließlich Erwachsene betrifft. Während man im Kindesalter Milchprodukte meist problemlos toleriert, schleichen sich im Laufe der Jahre mehr und mehr Unverträglichkeitsreaktionen ein, die auf den Genuss von Milchzucker zurückzuführen sind. Diese »heimliche« Entwicklung erschwert es dem Einzelnen, seine Beschwerden als etwas Neues wahrzunehmen und sie als Symptome einer Laktose-Intoleranz zu erkennen.


  Wer als Verbraucher herausfinden möchte, ob die Ursache für seine gesundheitlichen Beschwerden in einer Unverträglichkeit von Laktose liegt, steht zunächst vor einem Rätsel. Die wenigsten Menschen wissen, wie eine Laktose-Intoleranz zuverlässig diagnostiziert wird. Bestätigt sich der Verdacht dann eines Tages, so weiß man oftmals nicht, wie man mit der neuen Ernährungssituation umgehen soll. Der häufig gegebene Hinweis, Milchprodukte in Zukunft zu meiden, reicht dabei auf keinen Fall aus.


  
    »Mein Arzt hat mich mit der Diagnose ›Reizdarm‹ abgespeist«


    »Ich litt lange Zeit unter wiederkehrenden Verdauungsbeschwerden. Unterschiedlich stark ausgeprägte Durchfälle, begleitet von einem Schwindelgefühl und leichter Übelkeit machten mir zu schaffen. An einigen Tagen hatte ich Beschwerden, dann fühlte ich mich für einige Zeit gut, und ohne dass ich einen Grund dafür ausmachen konnte, traten die Probleme erneut auf. Da ich nie genau wusste, wann meine bisweilen recht heftigen Durchfälle das nächste Mal auftauchen würden, plante ich die nächstgelegene Toilette mehr und mehr in meinen gesamten Tagesablauf ein.


    Ich spielte zwar immer mal wieder mit dem Gedanken, einen Arzt zu aufzusuchen, doch so richtig krank fühlte ich mich ja nicht. Und immer wenn ich mir vornahm, zum Arzt zu gehen, ließen die Beschwerden wie aus heiterem Himmel für längere Zeit nach.


    Meist fühlte ich mich abgeschlagen und hatte den Eindruck, alle Menschen um mich herum hätten mehr Energie als ich.


    Doch meist fühlte ich mich abgeschlagen und hatte den Eindruck, alle Menschen um mich herum hätten mehr Energie als ich. Eines Tages fragte ich dann also doch meinen Hausarzt um Rat. Der nahm mir als Erstes Blut ab, um ein Blutbild anfertigten zu lassen und ich musste eine kleine Stuhlprobe abliefern. Beim nächsten Besuch eröffnete er mir freudestrahlend, dass alle Blutwerte im Normbereich lägen und auch die Stuhlprobe ohne Befund sei. ›Sie sind kerngesund‹, meinte er. Meine Verdauungsstörungen und sonstigen Beschwerden würden auf ein Reizdarmsyndrom hindeuten. Ich solle mich in den nächsten Wochen ein wenig schonen und psychische Belastungen möglichst verringern. Und sollten meine Beschwerden auch nach längerer Zeit nicht nachlassen, so möge ich die Möglichkeit einer Psychotherapie in Betracht ziehen.


    Da mich seine Erklärungen nicht recht überzeugten, habe ich mich dann auf eigene Faust über Störungen der Verdauung informiert und bin dabei auch auf den Begriff Laktose-Intoleranz gestoßen. Ich sprach meinen Arzt darauf an, und er meinte, das wäre auch ein möglicher Grund für Beschwerden, wie ich sie hätte, und ich könnte ja mal für ein paar Tage auf Milch und Milchprodukte verzichten. Wenn meine Probleme dann verschwinden würden, hätte ich Klarheit in dieser Frage.


    Ich informierte mich auf eigene Faust über Störungen der Verdauung.


    Also gut, ich habe dann eine Woche weder Milch getrunken, noch Milchprodukte, wie Joghurt und Käse, gegessen. Und tatsächlich hatte ich während dieser Zeit auch keine größeren Verdauungsbeschwerden. Von einer deutlichen Besserung meiner Verfassung konnte jedoch keine Rede sein.


    Da meine unberechenbaren Durchfälle und die peinlichen Blähungen zumindest zu einem gewissen Teil abgemildert wurden, setzte ich diese Nahrungsbeschränkung fort. Durch Zufall erfuhr ich, dass Menschen mit einer Laktose-Intoleranz nicht nur auf Milch, sondern auch auf eine Vielzahl von Fertigprodukten und sogar auf viele Medikamente mit Unverträglichkeit reagieren. Ich unternahm also einen weitergehenden Diätversuch und achtete diesmal ganz besonders auf die Inhaltsstoffe meiner Lebensmittel und mied während dieser Zeit jede Form von industriell zubereiteter Kost.


    Auch die leichten depressiven Verstimmungen traten nicht mehr auf. Ich fühlte mich fast wie neugeboren.


    Daraufhin stellten sich tatsächlich nennenswerte Erfolge ein. Bereits nach kurzer Zeit hatte ich keine von Schwindelgefühl und Übelkeit begleiteten Verdauungsprobleme mehr. Ich fühlte mich vital und munter und meine Familie wunderte sich über meine neu gewonnene Energie. Auch die leichten depressiven Verstimmungen, die mein Leben schon seit einigen Jahren begleitet hatten, traten nicht mehr auf. Kurzum – ich fühlte mich fast wie neugeboren. Mittlerweile hatte ich erfahren, dass man relativ einfach testen kann, ob man unter einer Laktose-Intoleranz leidet, und habe meinen Arzt gebeten, mir solchen H2-Atemtest zu ermöglichen. Er überwies mich an eine entsprechende Klinik, wo eine deutliche Laktose-Intoleranz festgestellt wurde. Wenn ich bedenke, wie simpel dieser H2-Atemtest war, dann ärgere ich mich schon, dass mein Arzt nicht viel früher und vor allem von selbst darauf gekommen ist.«

  


  Dieser Fall ist leider typisch für die Praxis. Viel zu selten ziehen Ärzte die Möglichkeit einer Milchzucker-Unverträglichkeit in Betracht, da sie weder durch die üblichen Blutuntersuchungen noch durch die Analyse von Stuhlproben nachgewiesen werden kann.


  Nach einem kurzen, aber kostenintensiven Besuch in der Sprechstunde wird der Patient oft voreilig für gesund erklärt und freundlich, aber bestimmt zur Tür geleitet. Wird schließlich doch eine Laktose-Intoleranz diagnostiziert, so beschränkt sich die ärztliche Hilfe nicht selten auf die Empfehlung, zukünftig den Verzehr von Milch und Milchprodukten einzuschränken. Doch allein mithilfe von oberflächlichen Ratschlägen wird es wohl nur den allerwenigsten Betroffenen gelingen, ihr Wohlbefinden deutlich zu verbessern und nachhaltig aufrechtzuerhalten.


  Ein Problem, das bei der Diagnose einer Laktose-Intoleranz auftaucht, ist die Tatsache, dass sich der Lactase-Mangel, der für die Beschwerden verantwortlich ist, über einen Zeitraum von vielen Jahren verschärft. Die Symptome stellen sich daher nicht von heute auf morgen ein, sondern entwickeln sich schleichend. Das macht es auch den Betroffenen so schwer, sie von Anfang an als Gesundheitsstörungen wahrzunehmen.


  Viele finden sich mit ihren Beschwerden ab


  In vielen Fällen schätzen die Betroffenen ihre Probleme erst dann als ernst zu nehmend ein, wenn die Beeinträchtigungen so groß sind, dass sie die Lebensqualität stark einschränken. Bis es allerdings so weit ist, versuchen die meisten Menschen, sich mit ihrer Verdauungsproblematik zu arrangieren anstatt sie zu verbessern.


  Hinzu kommt, dass nur ein kleiner Teil der unter Verdauungsproblemen und anderen unspezifischen Gesundheitsstörungen leidenden Bevölkerung deswegen medizinische Beratung in Anspruch nimmt (nach Schätzungen nur etwa jeder Zehnte). Und nur selten ist dem Betroffenen oder seinem Arzt sofort klar, woher die Probleme eigentlich kommen. Oftmals liegen hartnäckige Beschwerden außerhalb des Verdauungstraktes vor, die bei oberflächlicher Betrachtung nicht der Ernährung zugeschrieben werden. Und so kann es passieren, dass bis zur Diagnose Laktose-Intoleranz viele leidvolle Jahre vergehen – ein Umstand, der sich durch entsprechende Aufklärung leicht vermeiden ließe.


  Damit es Ihnen nicht (oder nicht länger) genauso ergeht wie der Betroffenen im Beispiel, sollten Sie mit dem Begriff Laktose-Intoleranz und seiner Bedeutung vertraut sein. Zu diesem Zweck wird die gesamte Thematik auf den nächsten Seiten ausführlich erklärt. Im Folgenden erfahren Sie, um was genau es sich bei dem Begriff Laktose überhaupt handelt.


  Was ist Laktose?


  Laktose, umgangssprachlich auch Milchzucker genannt, ist ein natürlicher Bestandteil der Milch. Man findet sie außer in Milch auch in allen daraus hergestellten Produkten wie Sahne, Molke oder Käse. Die Laktose ist ein sogenannter Zweifachzucker, fachsprachlich auch Disaccharid genannt. Das bedeutet, dass sie aus zwei Zuckermolekülen besteht. Diese Moleküle heißen Galaktose (Schleimzucker) und Glucose (Traubenzucker).
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    Laktose – als natürlicher Bestandteil von Milch – findet sich keineswegs nur in Milchprodukten, sondern wird sehr vielen Fertigprodukten zugesetzt.

  


  Auch bei der Herstellung industriell gefertigter Lebensmittel, in denen man keinen Milchanteil vermuten würde, findet Laktose Verwendung. Dafür gibt es unterschiedliche Gründe:


  
    	Der Zusatz von Milchzucker führt zu einer erhöhten Viskosität – das bedeutet Zähigkeit – des Nahrungsmittels und sorgt so für ein angenehmes Gefühl beim Kauen. Aufgrund ihrer geringen Süßkraft (sie besitzt nur etwa ein Drittel der Süßkraft von Haushaltszucker und die Hälfte von Traubenzucker) kann relativ viel Laktose ohne nennenswerte Geschmacksbeeinträchtigung in das Endprodukt eingebracht werden.


    	Die Laktose entwickelt beim Backen eine bräunende Wirkung. Sie wird daher zum Teil bei der Herstellung von Backwaren und Fertigprodukten verwendet.


    	Laktose findet bei der Herstellung von Backwaren außerdem Verwendung, da sie nicht der Vergärung von Bäckerhefe unterliegt.


    	Wegen seiner proteinstabilisierenden Eigenschaften nutzt man Milchzucker zur Eiweißanreicherung von Nahrungsmitteln.


    	Um die Kristallisationseigenschaften von Zuckerlösungen zu verändern, setzt man Milchzucker in großen Mengen zur Herstellung von Süßwaren ein.


    	Bei der Produktion von Medikamenten verwendet man Laktose als Trägersubstanz, also zum Transport des eigentlichen Wirkstoffs.


    	Laktose wird außerdem als Trägerstoff von Aromen, Süßstoffen oder Geschmacksverstärkern genutzt.

  


  
    WISSEN


    Laktosegehalt in der Milch von Säugetieren


    Die Laktose nimmt unter den verschiedenen Zuckerarten eine Sonderstellung ein, da sie nur in der Milch von Säugetieren – also auch beim Menschen – vorkommt. Die Laktosekonzentration in der Milch verschiedener Säugetiere ist unterschiedlich:


    
      	Kuhmilch: 4,8–5,0 g/100 g


      	Schafmilch: 4,8 g/100 g


      	Ziegenmilch: 4,1 g/100 g


      	Stutenmilch: 6,2 g/100 g


      	menschliche Milch: 7,0 g/100 g


      	Der höchste Milchzuckergehalt findet sich in der Milch eines Affen, des Green Monkey, mit 10,2 g/100 g. Auf der gesamten Welt existiert übrigens nur ein Säuger mit laktosefreier Milch: der kalifornische Seelöwe.

    

  


  Der Laktosegehalt von Milchprodukten und Fertiggerichten stellt für eine große Anzahl von Menschen ein Problem dar. Diese Menschen leiden unter einer Laktose-Intoleranz.


  Was bedeutet Laktose-Intoleranz?


  Die Laktose-Intoleranz ist eine Nahrungsmittel-Unverträglichkeit. Sie wird auch als Milchzucker-Unverträglichkeit bezeichnet. Menschen mit einer Laktose-Intoleranz leiden unter zahlreichen Beschwerden, die im Zusammenhang mit dem Konsum milchzuckerhaltiger Lebensmittel stehen. Ausgelöst werden diese Beschwerden durch eine chemische Kettenreaktion, die ihren Ausgangspunkt im Darm des Betroffenen hat. Die Leitsymptome sind daher Durchfälle und durchfallartige Störungen. Aber auch sehr unspezifische gesundheitliche Beeinträchtigungen ohne spürbare Beteiligung des Verdauungssystems können in vielen Fällen einer Milchzucker-Unverträglichkeit zugeordnet werden.


  Enzymmangel


  Ursache für die folgenschweren Störungen der Verdauungstätigkeit ist ein Enzymmangel: Der Organismus produziert zu wenig Lactase. Dieses Enzym ist für die Aufspaltung des Milchzuckers zuständig. Ist zu wenig Lactase vorhanden, um den verzehrten Milchzucker abzubauen, gelangt er unverdaut in den Dickdarm. Dort machen sich Bakterien über ihn her. Bei dieser bakteriellen Verstoffwechslung entstehen Gase und Stoffwechselprodukte, die zu den typischen Beschwerden wie Blähungen und Durchfall führen.
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    Obwohl die Laktose-Intoleranz bei Frauen und Männern gleich verteilt ist, verspüren Frauen häufiger die typischen Verdauungsbeschwerden.

  


  Keine Allergie!


  Eine Laktose-Intoleranz löst keine Immunreaktion im Körper aus, ist also keine Allergie. Sie sollte nicht verwechselt werden mit der sehr seltenen Milchallergie, da sie – bis auf die Tatsache, dass die Betroffenen keine Milch vertragen – keinerlei Gemeinsamkeiten mit ihr hat. Doch ähnlich wie bei einer Allergie kann man dem Auftreten von Beschwerden am ehesten dadurch entgehen, dass man den unverträglichen Stoff – also die Laktose – meidet. Dabei reicht es nicht aus, allein auf den Genuss von Milch zu verzichten, da auch sämtliche aus Milch erzeugten Nahrungsmittel sowie viele industriell hergestellte Fertigprodukte Laktose enthalten.


  Bedeutung wird unterschätzt


  Viele Erkenntnisse zum Thema Milchzucker-Unverträglichkeit sind relativ neu und finden an den medizinischen Fakultäten noch nicht sehr lange die ihnen gebührende Berücksichtigung. Die Laktose-Intoleranz wurde erst in den sechziger Jahren entdeckt und ist damit im Vergleich zu anderen Erkenntnissen aus der medizinischen Forschung relativ jung. Aussagekräftige Studien kamen erst schleppend in Gang, und so werden die Ergebnisse aus der Forschung bei der Diagnose von Magen-Darm- und anderen Beschwerden teilweise bis heute missachtet. Zumindest in Deutschland werden die Bedeutung der Laktose-Intoleranz und deren Folgen selbst von vielen Gastroenterologen – das sind Fachärzte für Magen- und Darmerkrankungen – noch unterschätzt. Zudem werden Menschen, die unter Laktose-Intoleranz leiden, häufig mit dem Verdacht auf psychosomatische Ursachen konfrontiert.


  Weit verbreitet


  Milchzucker-Unverträglichkeit ist vermutlich die weltweit am weitesten verbreitete genetische Veranlagung und gleichfalls die häufigste Ursache für Beschwerden, die im Zusammenhang mit der Verdauung stehen. Sie ist nicht geschlechtsspezifisch, tritt also bei Frauen wie auch bei Männern in gleichem Umfang auf. Obwohl die Laktose-Intoleranz nicht geschlechtsspezifisch ist, hat man in Untersuchungen festgestellt, dass Frauen häufiger und in größerem Maße Unverträglichkeitsreaktionen verspüren als Männer.


  Dieses Buch versucht, die zahlreichen offenen Fragen zum Thema Milchzucker-Unverträglichkeit zu beantworten. Gewiss wollen Sie zunächst einmal wissen, ob auch Sie von diesem Enzymdefekt betroffen sind. Falls er nicht bereits diagnostiziert wurde, hilft Ihnen sicherlich der nächste Abschnitt weiter.


  So finden Sie heraus, ob Sie Laktose vertragen oder nicht


  Mit verschiedenen Möglichkeiten kann man herausfinden, ob die eigenen Beschwerden mit einer Milchzucker-Unverträglichkeit zusammenhängen oder nicht. Suchen Sie sich aus, welche Testvariante Ihnen am liebsten ist. Sie können sie auch alle machen, wenn Sie ganz sicher gehen wollen.


  Es gibt verschiedene Selbsttests, um herauszufinden, ob eine Laktose-Intoleranz (Mit-)Verursacher der Beschwerden ist:


  
    	Fragebogen


    	2-Wochen-Test


    	Milchtest

  


  Fragebogen


  Grundsätzlich gehen Beschwerden, die durch Laktose-Intoleranz ausgelöst werden, mit Störungen der Verdauungstätigkeit einher. Die Leitsymptome einer Milchzucker-Unverträglichkeit sind daher Unregelmäßigkeiten bei der Verdauung, insbesondere Durchfälle und durchfallartige Beschwerden, Völlegefühl, Übelkeit oder Blähungen in Zusammenhang mit dem Genuss laktosehaltiger Speisen. Und auch depressive Verstimmungen und andere unspezifische Symptome können durch den Genuss von Milchzucker ausgelöst werden.


  Bitte beachten Sie bei der Beantwortung der Fragen, dass ein »Wirkungseintritt« nach Verzehr unverträglicher Lebensmittel innerhalb weniger Minuten (z. B. nach der Einnahme von Flüssigkeiten auf leeren Magen), aber auch erst nach mehren Stunden (bei schweren Mahlzeiten) erfolgen kann. Wichtig zu wissen ist außerdem, dass das Beschwerdebild der Laktose-Intoleranz unter anderem sehr von der Menge der eingenommenen Laktose abhängt. Die Milchzucker-Unverträglichkeit kann daher als Auslöser leichter Beschwerden lange unentdeckt bleiben.


  Fragebogen


  
    
    
    

    
      
        	
          1. Leiden Sie in zeitlichem Zusammenhang mit dem Verzehr folgender Lebensmittel unter Beschwerden?

        

        	
          Ja

        

        	
          Nein

        
      

    

    
      
        	
          Milch

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          helle Soßen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Quarkspeisen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Sahne

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Speiseeis

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Joghurt

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Milchkaffee

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Cremespeisen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Milchpudding

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  
    
    
    

    
      
        	
          2. Leiden Sie unter einer oder mehreren der hier genannten Verdauungsbeschwerden?

        

        	
          Ja

        

        	
          Nein

        
      

    

    
      
        	
          durchfallartige Beschwerden/Durchfall

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Blähungen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Bauchschmerzen (Oberbauchbeschwerden)

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Übelkeit nach dem Essen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          krampfartige Leibschmerzen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Völlegefühl

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Aufstoßen

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  
    
    
    

    
      
        	
          3. Leiden Sie unter den hier aufgeführten Stimmungseintrübungen oder anderen unspezifischen Symptomen?

        

        	
          Ja

        

        	
          Nein

        
      

    

    
      
        	
          depressive Verstimmungen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Stimmungsschwankungen, Leistungstiefs

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Schwindel, Kopfschmerzen

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Erschöpfung, chronische Müdigkeit

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  
    
    
    

    
      
        	
          4. Treffen folgende Aussagen auf Sie zu?

        

        	
          Ja

        

        	
          Nein

        
      

    

    
      
        	
          Reizdarmsyndrom diagnostiziert

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Fructose-Intoleranz diagnostiziert

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Histamin-Intoleranz diagnostiziert

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          häufige Arztkonsultationen wegen unklarer Beschwerden ohne eindeutige Diagnose

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          langjähriges Beschwerdebild

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  Auswertung: Je öfter Sie »Ja« angekreuzt haben, desto wahrscheinlich ist das Vorliegen einer Laktose-Intoleranz. Wenn Sie in Block 1 und 2 mindestens ein- bis zweimal »Ja« angekreuzt haben, sollten Sie auf jeden Fall eine Laktose-Intoleranz in Betracht ziehen. Wenn Sie in Block 1 nur Nein angekreuzt haben, in Block 2 und 3 jedoch mehrfach Ja, liegt möglicherweise ein andere Nahrungsmittelunverträglichkeit vor.


  2-Wochen-Test


  Wenn Sie herausfinden wollen, ob Ihre gesundheitlichen Beeinträchtigungen in Zusammenhang mit der Aufnahme laktosehaltiger Nahrungsmittel stehen, verzichten Sie einfach 2 Wochen auf alle laktosehaltigen Lebensmittel. Man bezeichnet diese Phase absoluter Abstinenz auch als Karenzphase. Wenn sich Ihre Symptome während dieser zweiwöchigen Karenzphase deutlich gemildert haben oder wenn sie völlig verschwunden sind, dann können Sie ohne weitere Tests davon ausgehen, dass ein direkter Zusammenhang zwischen dem Konsum von Laktose und Ihrem Wohlbefinden besteht.


  In den meisten Fällen tritt bereits nach wenigen Tagen eine deutliche Besserung der Beschwerden ein. Um ganz sicher zu gehen, sollte man die laktosefreie Diät aber mindestens zwei Wochen durchhalten, da manche Symptome erst nach einiger Zeit nachlassen. (Die genaue Anleitung für die Karenzphase finden Sie ab S. → 64.)


  Milch-Test


  Eine andere Variante, wie Sie herausfinden können, ob Sie Milchzucker nicht vertragen, ist folgender Selbsttest. Trinken Sie morgens auf nüchternen Magen ein Glas Milch. Bekommen Sie anschließend die typischen Symptome wie Durchfall, Bauchschmerzen oder Blähungen, ist der Zusammenhang klar. Passiert nichts, können Sie den Versuch am nächsten Tag mit maximal einem ½ Liter wiederholen, diese Milchmenge enthält 25 g Laktose. Das ist die Menge, mit der auch der ärztliche Test (siehe S. → 48) durchgeführt wird.


  Wie geht es weiter?


  
    	Ihre Tests haben ein positives Ergebnis – also eine Milchzucker-Unverträglichkeit – erbracht? Dann sollten Sie die im Buch beschriebene Ernährungsumstellung vollziehen. Zur Sicherheit kann man auch einen entsprechenden H2-Atemtest beim Arzt durchführen lassen (siehe S. → 46).


    	Sämtliche Tests verliefen negativ? Dann müssen Ihre Verdauungsbeschwerden eine andere Ursache haben. Entweder es liegt eine andere Lebensmittel-Unverträglichkeit, eine bisher nicht erkannte Darmerkrankung oder eine andere Krankheit vor, die die Verdauung in Mitleidschaft zieht. Oder – das ist natürlich auch möglich – Ihre Verdauungsbeschwerden sind tatsächlich psychosomatisch bedingt. In jedem Falle wäre es angeraten, sich ärztlich untersuchen zu lassen.

  


  Typische Beschwerden einer Laktose-Intoleranz


  Durchfall, Übelkeit, Blähungen, Bauchschmerzen, es gibt eine ganze Latte von Verdauungsbeschwerden, die im Zusammenhang mit einer Laktose-Intoleranz stehen. Aber wussten Sie, dass auch Schwindel, Kopfschmerzen und Nervosität Folgen einer Milchzucker-Unverträglichkeit sein können?


  Möglicherweise leiden auch Sie unter einer Laktose-Intoleranz, die bis heute nicht festgestellt wurde. Die folgende Aufstellung gibt Ihnen einen ausführlichen Überblick über die bekanntesten Symptome dieses Enzymdefekts. Beachten Sie bitte, dass die meisten Menschen nur unter einigen der aufgeführten Beschwerden leiden, da die Symptomatik individuell sehr unterschiedlich auftritt. Bei manchen Menschen kommt es nur zu ein oder zwei der aufgeführten Symptome, bei anderen zu zahlreichen.


  Beschwerden des Verdauungstrakts


  
    	Durchfall/durchfallartige Beschwerden: Diese Beschwerden können bereits anfallsartig 15–30 Minuten nach dem Genuss laktosehaltiger Nahrungsmittel auftreten, einige Stunden später oder auch erst am Vormittag des nächsten Tages. Je nach Menge der konsumierten Laktose können die Durchfälle tagelang anhalten oder nur von kurzer bzw. einmaliger Dauer sein.


    	Breiiger Stuhl.


    	Blähungen.


    	Verstopfung: Dieses Symptom tritt nicht in direktem Zusammenhang mit dem Verzehr von Laktose auf, kann aber Folge einer unregelmäßigen, mit Störungen einhergehenden Verdauung sein.


    	Übelkeit nach dem Essen.


    	Bauchgeräusche.


    	Vermehrte Darmgasbildung.


    	Blähbauch (Meteorismus) : Eine große Ansammlung von Darmgasen im Dickdarm führt zu einem nach vorne gewölbten Unterbauch. Diese Darmgase verbleiben oft wegen der ungünstigen anatomischen Struktur in der Dickdarmschleife, ohne dass ein Ausgleich stattfindet. Der Blähbauch, der auch als »aufgetriebener Leib« beschrieben wird, führt zu einem Spannungsgefühl im Bauch sowie zu einem lang anhaltenden Völlegefühl.


    	Erbrechen: Dieses Symptom tritt vor allem nach großen Mahlzeiten mit viel Milchzucker auf. Besonders Kinder sind betroffen; Erwachsene leiden nur selten darunter.


    	Bauchschmerzen


    	Luftaufstoßen.


    	Krampfartige Schmerzen im Unter- und Oberbauch: Auch dieses Symptom tritt nach Verzehr von Milchzucker auf. Unverzüglich nach einer laktosehaltigen Mahlzeit können sich teils heftige Bauchkrämpfe einstellen.

  


  Bei regelmäßigem Konsum von Laktose manifestieren sich besonders im rechten Unterbauch chronische Druckschmerzen, da an dieser Stelle der Dünndarm in den Dickdarm übergeht.


  Unspezifische Beschwerden


  Neben diesen typischen Verdauungsbeschwerden können aber auch diverse unspezifische Symptome auftreten:


  
    	chronische Müdigkeit


    	depressive Verstimmungen


    	Gliederschmerzen


    	innere Unruhe


    	subjektives Krankheitsgefühl


    	Schwindelgefühl


    	Kopfschmerzen


    	Erschöpfungszustände


    	Nervosität


    	Niedergeschlagenheit


    	Anspannungsgefühl


    	Schlafstörungen


    	unreine Haut


    	Konzentrationsstörungen


    	Mangelerscheinungen


    	Abgeschlagenheit


    	beim Säugling: verzögertes Wachstum

  


  
    wichtig


    Die individuell ausgeprägte Intoleranz von Milchzucker ist ein entscheidender Faktor für die Ausbildung von Symptomen.

  


  Wovon hängt die Stärke der Beschwerden ab?


  Bedenken Sie bitte, dass Auftreten und Ausmaß der Symptome von zahlreichen Faktoren abhängig sind. So findet sich zum Beispiel bei jedem Betroffenen eine individuelle Ausprägung der Laktose-Intoleranz. Das Auftreten der gesundheitlichen Störungen ist demnach abhängig von der Schwere des Lactasemangels.


  Auch die Menge der bereits im Verdauungstrakt befindlichen Speisen und die Art des eingenommenen Laktoseträgers beeinflussen das Auftreten von Beschwerden. So werden Milchzuckerrationen prinzipiell besser vertragen, wenn sie gemeinsam mit anderen Speisen verzehrt werden, da der Transport des Speisebreis durch den Dünndarm umso langsamer vonstatten geht, je größer die zu transportierende Menge ist. Dadurch kommt es zu häufigeren und längeren Kontakten der Nahrung mit den Lactase-tragenden Darmwänden, was eine bessere Verarbeitung der Laktose zur Folge hat. Auch die Zusammensetzung der Darmflora und die körperliche Verfassung sind wichtig.


  
    WISSEN


    Einflussfaktoren


    Es gibt unterschiedliche Einflussfaktoren, die die Symptome und ihre Ausprägung bestimmen. Die wichtigsten sind:


    
      	die individuelle Ausprägung der Laktose-Intoleranz,


      	die Menge und Art der zeitgleich konsumierten Nahrung,


      	die Menge der konsumierten Laktose,


      	die Zusammensetzung der Darmflora,


      	die körperliche und seelische Verfassung.

    


    
      

      [image: ]

    

  


  Die hier aufgeführten Symptome sind eine »Sammlung« aller gesundheitlichen Beeinträchtigungen, die nach dem heutigen Stand der medizinischen Forschung auf den Genuss von Milchzucker zurückzuführen sind. Es ist jedoch nicht auszuschließen, dass noch weitere Gesundheitsstörungen, die in dieser Aufstellung nicht berücksichtigt wurden, in Zusammenhang mit einer Laktose-Intoleranz gebracht werden können.


  Durchfallpräparate und Medikamente gegen Blähungen und Magenbeschwerden sind zur Linderung der Symptome übrigens völlig ungeeignet. Im Gegenteil: Wer durch solche Mittel den Durchfall hinauszögert, verlängert meist nur alle anderen Beschwerden, die mit der Unverträglichkeitsreaktion einhergehen. Wer trotz einer Intoleranz Laktose zu sich nimmt und im Anschluss daran die bekannte Verdauungsproblematik zu verkraften hat, tut gut daran, seinen Darm so schnell wie möglich zu entleeren, um den unerwünschten Milchzucker wieder loszuwerden. Sind die Symptome erst einmal eingetreten, dann kann man sie nicht mehr lindern.


  Wie kommt es zu den Beschwerden?


  Wie kann es sein, dass ein einzelner Lebensmittelbestandteil so massive Beschwerden auslöst? Was passiert eigentlich im Darm, wenn man Milchzucker zu sich nimmt? Wie ist die Situation bei Betroffenen und wie ist sie bei Menschen, die Milchzucker vertragen?


  Zum besseren Verständnis der bisweilen etwas komplizierten Zusammenhänge wird im Folgenden zunächst auf das Zusammenspiel zwischen Laktose und dem Enzym Lactase eingegangen. Darüber hinaus erhalten Sie eine kurze Übersicht über das menschliche Verdauungssystem, und im Anschluss daran werden die Gründe für die Entstehung der körperlichen Beschwerden im Detail erklärt.


  Wie bereits erwähnt, ist Laktose ein sogenanntes Disaccharid (Zweifachzucker), das man auch als Milchzucker bezeichnet. Ein Disaccharid besteht aus zwei Monosacchariden (Einfachzuckern). Disaccharide sind für die Ernährung von großer Bedeutung. Das Disaccharid Laktose besteht aus den Molekülen Glucose (Traubenzucker) und Galaktose (Schleimzucker).


  Für den menschlichen Organismus ist die Laktose in ihrer ursprünglichen Form nicht von Nutzen, da sie vom Verdauungstrakt nicht oder nur in geringem Maße resorbiert wird. Erst im aufgespaltenen Zustand können die Einzelmoleküle verwertet werden und kommen so dem Stoffwechsel zugute. Zu diesem Zweck wird die Laktose im Darm von dem Enzym Lactase in seine beiden Einzelbestandteile zerlegt.


  
    [image: ]


    Laktose wird von dem Enzym Lactase in Glucose und Galaktose aufgespalten.

  


  Die Lactase, fachsprachlich auch Disaccharidase oder β-Galaktosidase genannt, ist ein Enzym des menschlichen Verdauungstrakts. Sie ist in den Epithelzellen des Dünndarms – das heißt, in der Dünndarmschleimhaut – lokalisiert. Die größte Lactase-Aktivität findet im Jejunum, dem längsten Abschnitt des Dünndarms, statt. Befindet sich zu wenig oder gar keine Lactase im Verdauungskanal, dann kann der durch die Nahrung aufgenommene Milchzucker nur unvollständig oder überhaupt nicht verarbeitet werden. Es kommt dann zu Unverträglichkeitsreaktionen, die sich in Form der eben beschriebenen Symptome äußern.


  Die Laktose-Intoleranz stellt also einen Mangel an Lactase dar. Für einen solchen Mangel kann es verschiedene Ursachen geben. – Sie werden eingehend im nächsten Kapitel erläutert.


  Gesunder Laktosestoffwechsel


  Nimmt ein gesunder Mensch mit einer ausreichenden Lactase-Aktivität Milchzucker zu sich, so findet im Dünndarm folgende Reaktion statt: Die mit der Nahrung aufgenommene Laktose wird von den im menschlichen Verdauungstrakt befindlichen Lactase-Enzymen aufgespalten. Da die Dünndarmschleimhaut aufgrund ihrer durch Falten und Zotten vergrößterten Oberfläche eine Gesamtgröße von rund 200 m2 (!) besitzt, geraten die Laktosemoleküle im Verlauf der Darmpassage früher oder später in Kontakt mit den Lactase-Enzymen des Dünndarms und werden von ihnen in ihre Bestandteile Glucose und Galaktose aufgespalten. Diese Monosaccharide können nun die Darmwand passieren und stehen damit dem Stoffwechsel zur Verfügung.


  Welche Folgen hat der Lactasemangel?


  Anders sieht es bei Menschen mit Laktose-Intoleranz aus: Bei ihnen liegt eine Unterversorgung mit dem Enzym Lactase vor. Die Milchzuckermoleküle werden gar nicht oder nur in unzureichendem Maße im Dünndarm aufgespalten und gelangen in unverändertem Zustand in den Dickdarm. An dieser Stelle kommt ein chemischer Prozess in Gang, der für das Beschwerdebild einer Laktose-Intoleranz verantwortlich ist: Die im Dickdarm eintreffenden Milchzuckermoleküle werden von den dort befindlichen Bakterien »anaerob« vergärt. Das bedeutet, dass sie ohne Beteiligung von Sauerstoff in verschiedene chemische Elemente umgewandelt werden. Die Abbildung verdeutlicht diesen Prozess.


  Bakterielle Abbauprodukte


  Als sogenannte Spaltprodukte entstehen neben einigen kurzkettigen Fettsäuren wie Milchsäure und Essigsäure auch die Gase Kohlendioxid (CO2), Methan (CH4) und Wasserstoff (H2). Dieser chemische Umwandlungsprozess, auch Fermentation genannt, hat für den menschlichen Organismus drei wesentliche Konsequenzen:
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    Bakterielle Fermentation: Bei der Zersetzung von Laktose durch die Darmbakterien fallen verschiedene Stoffwechselprodukte wie Wasserstoff und Methan an.

  


  
    	Die im Dickdarm gebildeten organischen Säuren regen die Darmbewegung (Peristaltik) an. Dadurch wird die Anfälligkeit für Durchfälle erhöht.


    	Milchzucker hat außerdem die Eigenschaft, Wasser zu binden (12 g Laktose reichen aus, um 200 ml Wasser einzudicken). Dadurch entsteht ein »osmotischer Druck« im Darmlumen, also im Inneren des Dickdarms. Dieser Druck hat zur Folge, dass von außen Wasser und Natrium (Salz) in den Hohlraum des Darms einströmen, bis das osmotische Gleichgewicht wiederhergestellt ist. Dadurch kann sich das Volumen der Dickdarmflüssigkeit binnen Kurzem auf das Fünffache (!) erhöhen. Man spricht von einer »osmotisch bedingten Volumenbelastung« des Dickdarms. Diese übt einen abführenden Effekt aus, und es kommt infolgedessen zu einer »osmotischen Diarrhö «, also zu Durchfall.


    	Die durch die bakterielle Zersetzung der Milchzuckermoleküle gebildeten Gase Kohlendioxid, Methan und Wasserstoff sammeln sich im Dickdarm und werden teilweise durch Blähungen wieder »entsorgt«. Durch die anatomische Konstellation des Dickdarms kann es aber passieren, dass diese Gase für lange Zeit in der Darmschleife verweilen, wodurch es zu einem lang anhaltenden, stark aufgeschwollenen Blähbauch kommt. Aus diesem Grund haben viele Betroffene, die regelmäßig Laktose zu sich nehmen, einen nach vorne gewölbten Bauch sowie das Gefühl, zu dick zu sein.

  


  Ein Teil der Gase entweicht durch die Darmwand und wird in die Blutbahn abgegeben. Dadurch kommt es – in Abhängigkeit von der Menge – zu regelrechten Vergiftungserscheinungen des Gesamtorganismus. Sie machen sich beim Betroffenen unter anderem als Schwindelgefühl bemerkbar. Die Gase werden durch die Lungen wieder abgeatmet. Auf diesem Effekt basiert auch die Wirkungsweise des Laktose-Toleranztests: Der Wasserstoffgehalt der Atemluft wird gemessen und die individuelle Laktose-Toleranz ermittelt.
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    Gründe für die Entstehung von Symptomen.

  


  Chronische Verdauungsstörungen


  Die schützende Schleimschicht im Inneren des Darms wird durch regelmäßige Durchfälle, die ein saures Milieu im Darmlumen erzeugen, regelrecht dezimiert. Die langfristige Folge davon ist eine erhöhte »intestinale Permeabilität«, also eine veränderte Durchlässigkeit der Darmwand. Auf diese Weise können Nahrungsbestandteile in den Organismus gelangen, die im Normalfall nicht die Darmwand passieren würden.


  Diese Begleiterscheinung ist vermutlich verantwortlich für einige der unspezifischen Symptome. Die daraus resultierenden langfristigen Folgeschäden für den menschlichen Organismus sind bisher noch nicht näher untersucht worden. Es ist lediglich bekannt, dass auch ungespaltene Milchzuckermoleküle in die Blutbahn geraten. Sie werden aber nicht verstoffwechselt und später mit dem Urin ausgeschieden. Wissenschaftler vermuten, dass maximal 1 % aller Disaccharide diesen Weg nimmt.


  Ein weiterer Aspekt ist die sich selbst verstärkende Wirkung der Laktose-Intoleranz. Sie beruht ebenfalls auf dem Effekt, dass durch chronische Verdauungsbeschwerden die enzymtragende Darmschleimhaut beeinträchtigt wird. Dadurch kommt es infolge von Milchzuckerkonsum zu einer Reduzierung der Enzymeinlagerung in den betroffenen Darmabschnitten, was wiederu m weitere Verdauungsbeschwerden mit sich bringt.
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    Teufelskreis Laktose-Intoleranz: Chronische Verdauungsbeschwerden verringern die Laktose-Toleranz.

  


  Wie Verdauung funktioniert


  Die meisten Menschen schenken ihrem Verdauungssystem nicht viel Aufmerksamkeit. Sie nehmen die Vorgänge, die sich darin abspielen, als gegeben hin und verschwenden keine weiteren Gedanken an die komplizierten Mechanismen, die dort vonstatten gehen.


  Doch die Verwertung von Nährstoffen im menschlichen Körper lässt sich nicht nur auf die drei Vorgänge Essen, Verdauen und Ausscheiden reduzieren. Die komplexen Verdauungsvorgänge bis ins Detail zu erklären, würde den Rahmen dieses Buches bei Weitem sprengen; daher soll an dieser Stelle lediglich ein grober Überblick über die Anatomie dieses Systems gegeben werden.
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    Das menschliche Verdauungssystem.

  


  Mund


  Die Verdauung des Menschen beginnt im Mund und endet am Darmausgang. Die aufgenommene Nahrung wird durch Kauen zerkleinert und mit Speichel vermengt.


  Speiseröhre


  Beim Schlucken schließt sich die Luftröhre und der Nahrungsbrei gelangt in die geöffnete Speiseröhre (Ösophagus), durch die er in den Magen rutscht.


  Magen


  Der Magen ist im leeren Zustand überraschend klein. Da er jedoch sehr flexibel ist, kann er über zwei Liter an Nahrung und Flüssigkeit auf einmal aufnehmen. Der Nahrungsbrei wird im Magen mithilfe von Muskelkontraktionen zermalmt und durch Magensäure zersetzt, bevor er in den ersten Teil des Dünndarms, den Zwölffingerdarm, gelangt.


  Zwölffingerdarm (Duodenum)


  Dieser verdankt seinen Namen der Tatsache, dass er etwa so lang ist, wie zwölf Finger breit sind (ca. 25–30 cm). Hier findet die wichtigste Verdauungsarbeit statt: Die meisten Nährstoffe werden in dem relativ kurzen Zwölffingerdarm absorbiert. Unterstützt wird er dabei durch Bauchspeicheldrüse, Galle und Leber.


  Jejunum


  Den zweiten und längsten Teil des Dünndarms nennt man Jejunum. Hier findet die hauptsächliche Enzymaktivität statt. Der Nahrungsbrei, dem bis auf den Zucker bereits der größte Teil der Nährstoffe entzogen wurde, unterliegt auf dem langen Weg durch den engen Verdauungskanal unter anderem der Einwi rkung der Lactase-Enzyme.


  Ileum


  Der letzte Teil des Dünndarms ist das sogenannte Ileum. Die unverdauten Nahrungsreste, die bis hierhin gelangt sind, entsprechen nur noch einem Bruchteil der ursprünglich durch das Essen aufgenommenen Menge. Der gesamte Dünndarm besitzt übrigens bei einem Erwachsenen im Durchschnitt eine Länge von 5–6 m, sein Durchmesser beträgt rund 4 cm.


  Dickdarm


  Das Ileum geht in den Dickdarm über, in dem bei einer Laktose-Intoleranz die eigentlichen Beschwerden entstehen. Hier wird der Nahrungsbrei – wenn keine Störungen auftreten – gesammelt und entwässert. Daher kommt dieser Darmabschnitt auch zu seinem Namen: Die Verdauungsreste werden »eingedickt« und zu einem passenden Zeitpunkt ausgeschieden.
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  Ursachen und Verbreitung


  Man sollte die Ursachen kennen, um die richtige Behandlung zu wählen. Beim primären Lactasemangel muss man die Ernährung umstellen, beim sekundären dagegen gilt es, zunächst die Grunderkrankung zu erkennen und zu behandeln.


  Warum entsteht eine Laktose-Intoleranz?


  Die meisten Betroffenen leiden unter einem primären Lactasemangel, das heißt die Fähigkeit, Milchzucker zu verdauen, nimmt natürlicherweise im Erwachsenenalter ab. Als sekundär bezeichnet man den Lactasemangel, der infolge einer anderen Erkrankung oder Unverträglichkeit ensteht.


  Der primäre Lactasemangel


  Der Grund für eine Milchzucker-Unverträglichkeit ist stets ein Lactasemangel im Dünndarm. Es gibt jedoch verschiedene Ursachen, die zu einem solchen Enzymmangel führen können. In der Medizin unterscheidet man daher zwischen drei Arten der Laktose-Intoleranz:


  
    	der primäre Lactasemangel


    	der sekundäre Lactasemangel


    	der kongenitale Lactasemangel

  


  Die mit Abstand häufigste Ursache für eine Laktose-Intoleranz ist ein primärer bzw. erworbener Lactasemangel. Bei dieser Form nimmt die Lactase-Aktivität im Dünndarm natürlicherweise mit zunehmendem Alter kontinuierlich und unwiederbringlich ab. In der Regel ist die Lactase-Aktivität nach der Geburt und in den ersten Lebensmonaten am höchsten. Innerhalb der nächsten fünf Jahre verringert sich die Lactaseproduktion am deutlichsten, bis sie dann im Erwachsenenalter nur noch ungefähr ein Zehntel der ursprünglichen Aktivität aufweist. Ältere Menschen vertragen daher Milchprodukte generell schlechter als junge.


  Natürlicher Vorgang


  Die mit dem Alter zunehmende Intoleranz gegenüber Milchzucker ist ein völlig natürlicher Vorgang, der bei fast jedem Menschen beobachtet werden kann. Nach Meinung einiger Wissenschaftler hat die Natur die Lactase-Aktivität nur eingerichtet, um Säuglingen während der Stillzeit die Aufnahme von Nahrung in Form von Muttermilch zu ermöglichen. Dies würde erklären, warum die menschliche Enzymproduktion bereits nach wenigen Monaten abnimmt.


  Entscheidend ist also nicht, ob sich die Lactaseproduktion verringert, sondern in welchem Maße. Man kann hier zur groben Orientierung drei Stufen unterscheiden:
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    Die Lactase-Aktivität lässt mit dem Alter natürlicherweise nach.

  


  
    	Bei ausgeprägeter Laktose-Intoleranz verträgt man lediglich 1–4 g Laktose/Tag.


    	Wird 5–8 g Laktose/Tag toleriert, ist das eine mittlere Laktose-Intoleranz.


    	Verträgt man 9–12 g Laktose, ist die Milchzucker-Unverträglichkeit nur leicht ausgeprägt.

  


  Das Gegenteil des primären Lactasemangels, die Veranlagung zur Beibehaltung der Lactaseproduktion, wird als genetisch bedingte Fähigkeit einer Minderheit der Weltbevölkerung angesehen. Die uneinheitlichen Ernährungsgewohnheiten der verschiedenen Völker sorgen aber für unterschiedliche Auswirkungen.


  Eine neue, den Anforderungen der modernen Lebensweise angepasste »Lebensmittelkultur« führt besonders in westlichen Industriestaaten dazu, dass der primären Laktose-Intoleranz eine immer größer werdende Bedeutung zugeschrieben werden muss.


  Der sekundäre Lactasemangel


  Bei dieser Form der Milchzucker-Unverträglichkeit, die auch als »transistorische Laktose-Intoleranz« bezeichnet wird, ist der Enzymmangel als eine Begleiterkrankung einer – meist schweren – Darmerkrankung anzusehen. Der sekundäre Lactasemangel entsteht in der Regel als Folge von Magen- oder Darmerkrankungen wie Zöliakie, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa oder akuter Gastroenteritis. Auch nach Operationen im Magen- oder Darmbereich, besonders beim Entfernen von Teilen des Dünndarms, kann eine sekundäre Laktose-Intoleranz entstehen.


  Medikamente


  Eine weitere Ursache für diesen Enzymdefekt kann in der Einnahme von chemischen Substanzen, insbesondere von Antibiotika und Zytostatika, liegen. Auch eine häufige Behandlung mit Röntgenstrahlen sowie Alkoholmissbrauch können für die Ausbildung dieser Form der Milchzucker-Unverträglichkeit verantwortlich sein. Da die Lactase in der äußersten Schicht der Darmschleimhaut lokalisiert ist, ist sie auch am »verwundbarsten«. Bereits kleine Entzündungsherde im Dünndarm reichen aus, um die Enzymaktivität und dam it die Verträglichkeit von Milchzucker spürbar zu beeinträchtigen.


  Die sekundäre Laktose-Intoleranz muss nicht zwangsläufig ein Leben lang bestehen. In Abhängigkeit von der Grunderkrankung, die diesem Enzymmangel vorausgeht, können die Symptome bei einem fortschreitenden Heilungsprozess wieder abklingen.
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    Vor allem Antibiotika und Zystostatika können zu einem Lactasemangel führen.

  


  Weitere Unverträglichkeiten


  Weitere Lebensmittel-Unverträglichkeiten wie Histamin- und Fructose-Intoleranz (siehe S. → 55) können die Verträglichkeit von Milchzucker ebenfalls herabsetzen. Sie treten in der Mehrzahl der Fälle zusätzlich zur Laktose-Intoleranz auf und sollten bereits bei geringstem Verdacht parallel abgeklärt werden.


  Reizdarmsyndrom


  Auch ein Reizdarmsyndrom kann dazu führen, dass die Darmschleimhaut und damit die Lactase-Aktivität beeinträchtigt werden. Häufig lässt sich im Nachhinein nicht mehr ermitteln, ob Reizdarm oder Laktose-Intoleranz zuerst vorlag. Haben sie sich aber erst einmal etabliert, so verstärken sie sich gegenseitig. Eine langwierige Ursachensuche kann die Folge sein.


  Der kongenitale Lactasemangel


  Bei dieser äußerst seltenen Form der Laktose-Intoleranz handelt es sich um einen angeborenen, das heißt kongenitalen Enzymdefekt. Er ist genetisch bedingt und kann auch vererbt werden. Die Betroffenen leiden bereits von Geburt an unter einem Mangel an Lactase im Dünndarm. Dieser kann bei Säuglingen wegen der anhaltend starken Durchfälle, die einen hohen Wasserverlust mit sich bringen, zu schweren Gedeihstörungen führen. In diesem Fall ist es erforderlich, eine konsequente milchzuckerfreie Kost mit Spezial-Säuglingsnahrung einzuhalten. Der kongenitale Lactasemangel bleibt zeitlebens erhalten und zwingt den Betroffenen zur Einhaltung einer streng laktosefreien Diät. Grund zur Sorge besteht allerdings kaum: In den l etzten 35 Jahren wurden weltweit lediglich 40 Fälle bekannt, davon etwa die Hälfte in Finnland.


  Die drei Formen der Laktose-Intoleranz


  
    
    
    

    
      
        	
          primärer Lactasemangel

        

        	
          sekundärer Lactasemangel

        

        	
          kongenitaler Lactasemangel

        
      

    

    
      
        	
          
            	erworbene Form


            	schleichende Entwicklung


            	beginnt am Ende der Stillzeit


            	weltweit sehr häufig

          

        

        	
          
            	transitorische Form


            	Folge von Darmerkrankungen oder durch Arzneien


            	kann nach Heilung der Grunderkrankung abklingen

          

        

        	
          
            	angeborene Form


            	lebenslanger Enzymdefekt


            	genetisch bedingt


            	extrem selten


            	lebensbedrohlich im Säuglingsalter

          

        
      

    
  


  Milchzucker-Unverträglichkeit bei Säuglingen


  Auch Säuglinge und Kleinkinder können bereits unter einer Laktose-Intoleranz leiden. Im Normalfall entwickelt der Fötus schon im dritten Schwangerschaftsmonat eine Lactase-Aktivität, die bis zur Geburt auf einen Höchstwert ansteigt. Während der Stillzeit bleibt sie auf einem hohen Niveau und fällt nach der Entwöhnung wieder ab. Dieser Umstand kann übrigens auch bei fast allen Säugetieren beobachtet werden. Im ersten Lebensjahr deckt die in der Muttermilch enthaltene Laktose etwa die Hälfte des gesamten Energiebedarfs eines Säuglings. Soweit bekannt ist, hat Laktose für die Ernährung von Erwachsenen keine Bedeutung.


  Die Laktose-Intoleranz bei Säuglingen kann verschiedene Ursachen haben. Ein häufiger Grund für den Enzymmangel ist die Tatsache, dass der Darm noch nicht voll entwickelt ist. In diesem Fall bestehen gute Chancen, dass die Lactase-Aktivität des Säuglings in den ersten Lebensmonaten noch zunimmt. Auch Magen-Darm-Infekte führen häufig zu einer – meist zeitlich begrenzten – Milchzucker-Unverträglichkeit.
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    Bei einer diagnostizierten Milchzucker-Unverträglichkeit Ihres Babys muss die Ernährung sofort auf laktosefreie Spezialnahrung umgestellt werden.

  


  Ab dem sechsten Monat sind Babys besonders empfänglich für Virusinfektionen; daher steigt von da ab auch das Risiko, während und nach Abklingen der Krankheit unter den Folgen einer unzureichenden Lactase-Produktion zu leiden. In den ersten sechs Monaten besteht meist noch ein größerer Schutz vor Virusinfekten, da das Baby durch die Muttermilch Antikörper aufnimmt. Die Erkennungszeichen für eine Laktose-Intoleranz beim Säugling sind häufige wässrige Durchfälle und dadurch bedingte Wachstumsstörungen.


  Stellt ein Arzt bei Ihrem Baby eine Milchzucker-Unverträglichkeit fest, so muss die Nahrung unverzüglich auf laktosefreie Kost umgestellt werden. Wegen der schweren Folgen einer falschen Ernährung in der Säuglings- und Kindheitsphase sollten Sie in jedem Fall ein ausführliches Gespräch mit einem versierten Ernährungsberater führen. Säuglingsmilchnahrung und Beikost enthalten in der Regel Laktose; milchzuckerfreie Spezialnahrung ist aber im Handel erhältlich.


  Wie verbreitet ist Laktose-Intoleranz?


  Genau genommen ist nicht die Laktose-Intoleranz die »Krankheit«, sondern die Verträglichkeit von Milchzucker ist die »Abweichung von der Norm«. Im asiatischen Raum ist das deutlich erkennbar, dort verträgt kaum ein Erwachsener Laktose. Doch in Europa ist es genau umgekehrt, hier stellen die Menschen mit Laktose-Intoleranz die Minderheit dar.
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    Die weltweite Häufigkeit der Milchzucker-Unverträglichkeit zeigt ein Süd-Nord-Gefälle: Im Süden ist sie häufig, im Norden selten.

  


  Die Unverträglichkeit von Milchzucker ist ein weltweites Phänomen. Es tritt aber – in Abhängigkeit von Rasse und Herkunft – in unterschiedlicher Häufigkeit auf. Nach Angaben der Staatlichen Beratungsstelle für Ernährung und Hauswirtschaft Hofheim (Bayern) entwickeln 75–80 % der Weltbevölkerung im Laufe ihres Lebens eine Laktose-Intoleranz. Die deutschsprachige Bevölkerung ist nach offiziellen Schätzungen zu etwa 15 % betroffen. Besonders in Europa spielen Milch und Milchzucker in der Ernährung eine große Rolle. Daher stellen hier auch die Beschwerden, die durch die Unverträglichkeit hervorgerufen werden, ein besonderes Problem dar.
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    In Europa sind Menschen mit Laktose-Intoleranz in der Minderheit, in Asien in der Mehrheit.

  


  Die mit Abstand häufigste Form der Laktose-Intoleranz, der primäre Lactasemangel, wurde bereits von vielen Wissenschaftlern untersucht. Man fand heraus, dass die Abnahme der Lactase-Aktivität im Anschluss an die Stillperiode einsetzt. Doch ein Vergleich sowohl zwischen verschiedenen Völkern als auch zwischen Angehörigen identischer Bevölkerungsgruppen zeigt, dass das Nachlassen der körpereigenen Enzymproduktion sehr unterschiedlich ausgeprägt ist. Bis zum heutigen Tag konnten sich die Forscher nicht auf eine hinreichende Begründung für dieses Phänomen einigen. Es existieren jedoch verschiedene Theorien, die diesen Vorgang zu erklären versuchen. Einige davon werden auf S. → 43 dargestellt.


  Weltweite Verteilung der Laktose-Intoleranz


  Weltweit lassen sich hinsichtlich der Toleranz von Milchzucker ein Süd-Nord-Gefälle und ein Ost-West-Gradient feststellen. Beträgt der Anteil der Laktose-intoleranten Menschen an der Gesamtbevölkerung in Skandinavien nur etwa 5 %, so sind es in Griechenland bereits 75 %. In Russland ist etwa jeder dritte Einwohner von einer Milchzucker-Unverträglichkeit betroffen, in Deutschland nur jeder siebte. In großen Teilen Afrikas und Asiens beträgt der Anteil der Laktose-intoleranten Menschen an der Gesamtpopulation 80–100 %.


  Bemerkenswert ist, dass die Toleranz von Laktose bei einem Teil der Bevölkerung aller Völker und Rassen auch im Erwachsenenalter beibehalten wird. Vermutlich ist diese Veranlagung infolge einer genetischen Mutation vor mehreren tausend Jahren entstanden, deren nähere Umstände bis heute nicht geklärt sind. Die regionale Verteilung der Laktose-Intoleranz weist jedoch auf einen genetischen Zusammenhang zwischen den Fulani in Afrika, den Hamiten in Nordostafrika, den arabischen Nomaden sowie den Russen und Nordeuropäern hin.


  Die Aufklärung in den USA ist wesentlich besser


  Ein Blick über den Atlantik lässt die europäischen Verbraucher vor Neid beinahe erblassen: Anfang der 1990er Jahre begann in den USA eine Bewegung, die dazu führte, dass der Begriff Laktose-Intoleranz in weiten Teilen der Bevölkerung bekannt wurde. Pharmakonzerne sorgten damals mit einer groß angelegten Promotionaktion dafür, dass die Bürger der Vereinigten Staaten über die Risiken, die der Verzehr milchzuckerhaltiger Nahrungsmittel für viele Menschen mit sich bringt, bis ins kleinste Detail aufgeklärt wurden. Inzwischen haben sich Lactasepräparate, laktosereduzierte Milchprodukte und laktosefreie Milch-Alternativen auf dem US-amerikanischen Markt fest etabliert. Bei einem Umsatz von rund einer Milliarde Euro pro Jahr sind sie aus den Regalen der Supermärkte und Drogerien nicht mehr wegzudenken. Das Thema Laktose-Intoleranz diente sogar vereinzelten TV-Serien als Vorlage für ganze Episoden, und auch bei weltweit bekannten Unterhaltungsshows, wie denen von Jay Leno, Conan O’Brien oder David Letterman, wurde der weit verbreitete Enzymdefekt – teilweise in Form von Sketchen – abgehandelt. Man darf davon ausgehen, dass bei einer so gewaltigen Medienpräsenz annähernd jeder Nordamerikaner über eine hinreichende Sensibilität zum Thema Milchzucker verfügt.


  Wie ist die Lage in Deutschland?


  In Deutschland ist man bisher leider noch nicht so weit. Auch wenn sich in den letzten Jahren einiges getan hat auf den Märkten im deutschsprachigen Raum, die Angebotspalette laktosefreier oder laktosereduzierter Produkte ist bei Weitem nicht so umfangreich wie in einigen europäischen Nachbarländern oder in den USA. Zwar sind mittlerweile laktosefreie Milchprodukte in Supermärkten und Reformhäusern erhältlich, von einer umfassenden Versorgung mit laktosefreien Waren kann aber noch lange keine Rede sein. Dennoch, dank der hohen Nachfrage entwickelt sich der Markt in die richtige Richtung und Betroffene haben nun endlich die Möglichkeit, sich folgenlos mit wertvollen Kalziumquellen einzudecken.


  
    WISSEN


    Wie werden laktosefreie Milchprodukte hergestellt?


    Das Besondere an diesen neuartigen Milchprodukten ist, dass ihr Laktosegehalt durch chemische Verfahren fast vollständig reduziert wird. Dabei unterscheidet man zwischen zwei Vorgehensweisen:


    
      	Hydrolyse: Die gebräuchliche Methode besteht darin, durch Hydrolyse – also durch die Spaltung – der Laktosemoleküle mithilfe von zugeführter Lactase den Milchzuckergehalt deutlich zu verringern. Ein minimaler Restgehalt von Laktose kann bestehen bleiben. Daher steht auf entsprechenden Produkten: Laktosegehalt < 0,1 g/100 g. Als Spaltprodukte bleiben, wie Sie bereits aus den vorangegangenen Kapiteln wissen, Galaktose und Glucose zurück. Daher schmeckt laktosefrei Milch etwas süßer als normale Milch.


      	Chromatografisches Trennverfahren: Es gibt noch ein weiteres, effizienteres Verfahren, mit dem sich laktosefreie Milch herstellen lässt: Mithilfe eines chromatografischen Trennverfahrens, einer komplizierten physikalisch-chemischen Methode zur Isolierung löslicher Stoffe, kann der Milchzucker zu 100 % aus der Milch entfernt werden. Doch diese Vorgehensweise ist mit deutlich höheren Kosten verbunden und spielt daher bei der Lebensmittelherstellung keine Rolle.

    

  


  Theorien zur Entstehung der Laktose-(In-)Toleranz


  Über die Gründe für die Toleranz bzw. Intoleranz von Laktose sind sich die Wissenschaftler bis heute nicht einig! Es gibt diverse unterschiedliche Theorien, die im Folgenden kurz vorgestellt werden. Die »Kulturhistorische These« bietet den fundiertesten Erklärungsansatz für die Entstehungsgeschichte der Laktose-Intoleranz.


  »Kulturhistorische These«


  Nach dieser Theorie, die in den 1970-er Jahren entstanden ist, hat die aus Nordwesteuropa eingeführte Milchviehwirtschaft denjenigen Individuen, die Laktose tolerierten, einen entscheidenden Selektionsvorteil beschert. Über lange Evolutionszeiträume waren sie daher gegenüber den Laktose-intoleranten Menschen im Vorteil. Mit anderen Worten: Wer unter einer Milchzucker-Unverträglichkeit litt, war aufgrund dessen gesundheitlich im Nachteil und hatte daher auch größere Schwierigkeiten, in Extremsituationen zu überleben oder einen Partner zur Zeugung gemeinsamer Nachkommen zu finden. In Ländern ohne Milchviehwirtschaft gab es diesen Selektionsdruck nicht.


  »Genetische Hypothese«


  Diese Theorie erklärt die Laktose-Intoleranz auf der Basis von breit angelegten Familienstudien bei kaukasischen Bevölkerungsgruppen. Die Forscher kamen zu dem Ergebnis, dass die »persistierende Lactase-Aktivität«, also das Nichtabschalten der Enzymproduktion, vererbt wird.


  »These vom Entwicklungsfortschritt«


  Auch die Umstände beim Heranwachsen von Säuglingen kommen als Erklärung für die primäre Laktose-Intoleranz infrage: Manche Wissenschaftler vermuten, dass die nach den ersten Monaten aufkommenden Unverträglichkeitsreaktionen beim Baby dazu führen sollen, die Umstellung von Muttermilch auf feste Nahrung voranzutreiben. Dieser Zeitraum fällt nämlich mit der größten Abnahme der Lactaseproduktion zusammen. Die Laktose-Intoleranz unterstützt also nach dieser Theorie einen wichtigen Entwicklungsschritt des Menschen.


  Einige Forscher gehen übrigens davon aus, dass vor etwa 10.000 Jahren jeder Mensch auf der Erde nach der Stillzeit eine primäre Laktose-Intoleranz entwickelt hat. Die genetische Veranlagung, Milchzucker ohne Probleme zu verarbeiten, wäre demnach entwicklungsgeschichtlich gesehen eine relativ junge menschliche Fähigkeit.
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  Diagnose: Laktose-Intoleranz


  Wenn Sie unter einigen der im ersten Kapitel beschriebenen Beschwerden leiden, sollten Sie sich nicht tatenlos in Ihr Schicksal ergeben. Es gibt verschiedene klinische Tests, mit deren Hilfe sich feststellen lässt, ob man unter einer Laktose-Intoleranz leidet.


  Der H2-Atemtest (Laktose-Toleranztest)


  Der H2-Atemtest gilt als Standardverfahren zur Diagnostik von Laktose-Intoleranz. Er ist unkompliziert und für den Patienten nicht belastend. Wie er funktioniert, welche Aussagen sich damit treffen lassen und was man vorher beachten muss, wird nun beschrieben.


  Dieses Testverfahren ist die schnellste und am weitesten verbreitete Methode, um eine Milchzucker-Unverträglichkeit nachzuweisen. Es wird seit 1975 angewendet und hat sich als Standardverfahren etabliert. Der Laktose-Toleranztest ist unkompliziert und nicht-invasiv, was bedeutet, dass kein »Eingriff « in den Patienten erfolgt. Er ist daher – abgesehen von den Symptomen, die eine Laktose-Intoleranz verursacht – nicht mit Unannehmlichkeiten verbunden. Der Test kann heutzutage in vielen Arztpraxen und Kliniken durchgeführt werden.


  Wie funktioniert der H2-Atemtest?
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      Micro-H2-Atemtestgerät: Man muss – ähnlich wie beim Alkoholtest – einfach ins Röhrchen pusten.

    

  


  Das Prinzip des H2-Atemtests beruht auf folgendem Effekt: Nimmt ein Mensch, der unter Laktose-Intoleranz leidet, Milchzucker zu sich, so wird dieser nicht oder nur unzureichend im Dünndarm verarbeitet und gelangt ungespalten in den Dickdarm. Dort zersetzen Darmbakterien die Milchzuckermoleküle, wodurch verschiedene Gase entstehen. Von diesen Gasen – Wasserstoff, Kohlendioxid und Methan – ist für den H2-Atemtest ausschließlich der Wasserstoff von Bedeutung. Er entweicht zu etwa 20 % durch die Darmwand und wird schließlich über die Lungen abgeatmet. Dadurch kann er in der Ausatemluft gemessen werden.


  Je stärker die Laktose-Intoleranz ausgeprägt ist, desto weniger Lactase steht im Dünndarm zur Spaltung der Laktose zur Verfügung und umso größer ist folglich die Menge der im Dickdarm bakteriell zerlegten Laktose. Und je mehr Milchzucker im Dickdarm zerlegt wird, desto höher ist letztlich auch der Wasserstoffgehalt in der Atemluft.


  Was Sie erwartet


  Üblicherweise wird ein H2-Atemtest nur nach vorheriger Absprache mit dem behandelnden Arzt zu einem festgesetzten Termin durchgeführt. Der Test wird in nüchternem Zustand durchgeführt, man darf also seit ca. 12–15 Stunden keine Nahrung zu sich genommen haben. (Stilles Wasser trinken, ist erlaubt.) Aus diesem Grund findet der Test in der Regel auch morgens statt. Am Vortag sollte man auch keine ballaststoffreichen Nahrungsmittel essen. Außerdem ist wichtig, dass Sie sich am Morgen nicht die Zähne putzen (und auch keine Mundspülung verwenden) und nicht rauchen. Wer diese Anweisungen missachtet, dem kann es passieren, dass er nach einer ersten Messung wieder nach Hause geschickt wird, weil der Wasserstoffgehalt in seinem Atem bereits eine kritische Marke überschritten hat.
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      Der H2-Atemtest misst den Wasserstoffgehalt der Atemluft. Denn der von den Darmbakterien gebildete Wasserstoff wird zum Teil über die Lungen abgeatmet.

    

  


  Basalwert bestimmen


  Die Untersuchung beginnt damit, dass der Basalwert, auch Nüchternwert genannt, ermittelt wird. Hierbei handelt es sich um die Wasserstoffabatmung vor dem Trinken der Testlösung. Dafür muss der Patient tief ausatmen und den »letzten Rest« seines Atems in ein Messgerät (Micro-H2-Detektor) blasen. Das Messgerät verfügt über einen Detektor mit einer elektrochemischen Messzelle, mit welcher der Wasserstoffgehalt in der Atemluft festgestellt werden kann. Der so ermittelte Basalwert sollte 10 ppm (parts per million, also die Anzahl der Wasserstoffteilchen pro einer Million Luftteilchen) nicht übersteigen, ansonsten hat man keinen zuverlässigen Vergleichswert für die nachfolgenden Messwerte.


  Laktoselösung trinken


  Im Anschluss an die erste Messung bekommt man eine Lösung zu trinken, die aus 25 g Laktose und 200 ml Wasser besteht. Sie schmeckt wie leicht gesüßtes Wasser und sollte zügig getrunken werden. Zum Teil wird auch die doppelte Menge verwendet, also 50 g Laktose in 400 ml Wasser. Diese Menge ist jedoch sehr hoch; sie entspricht ungefähr dem Milchzuckergehalt von 1 l Milch! Eine so große Milchzuckermenge kann zu falsch positiven Ergebnissen führen.
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    Kurvenverlauf der H2-Abatmung bei einem Betroffenen (rot) und bei einem Menschen ohne Laktose-Intoleranz (blau).

  


  Messung der H2-Abatmung


  Von nun an erfolgt in den nächsten 2–3 Stunden alle 15 Minuten eine Messung der Wasserstoffkonzentration in der Atemluft nach dem oben beschriebenen Prinzip. Es empfiehlt sich also, sich für diesen Vormittag etwas zu lesen mitzunehmen, da man während der gesamten Zeit in der Nähe des Messgerätes bleiben muss. Der Arzt oder seine Mitarbeiter notieren die ermittelten H2-Werte und befragen den Patienten außerdem immer wieder nach seinem Befinden und dem Auftreten von Symptomen. Alle Unregelmäßigkeiten – wie Durchfälle oder Schwindelgefühl –, die während der nächsten Stunden auftreten, sollten vom Patienten genau beschrieben werden, da sie bei der Diagnosestellung Berücksichtigung finden.


  Die Gefahr eines allergischen Schocks besteht beim H2-Atemtest nicht, da Laktose-Intoleranz eine Nahrungsmittel-Unverträglichkeit ist und damit nicht – wie eine Allergie – auf das Immunsystem des Körpers Einfluss nimmt.


  Wie sicher ist der H2-Atemtest?


  Der Arzt stellt im Anschluss an das Messverfahren eine Diagnose. Sie richtet sich in erster Linie nach der Höhe der Wasserstoffkonzentration in der Atemluft. Des Weiteren fließen die vom Patienten geschilderten Beschwerden in die Gesamtbeurteilung ein, und nicht zuletzt ist auch das zeitliche Auftreten der Symptome und der Höchstwerte ein Indiz für die Ausprägung einer Laktose-Intoleranz.


  Die ermittelten ppm-Werte werden festgehalten und in einer Kurve dargestellt. Bei gesunden Menschen wird sich der ppm-Wert der nachfolgenden Messungen gegenüber dem Nüchternwert nicht nennenswert verändern. Liegen alle ermittelten Werte unter 10 ppm, so ist es wahrscheinlich, dass keine Laktose-Intoleranz vorliegt (oder dass man ein Non-Producer ist). Steigt der Wert um mindestens 20 ppm über den Ausgangswert an und liegen zeitgleich störende Darmsymptome wie Bauchschmerzen, Blähungen oder durchfallartige Störungen vor, wird die Diagnose Laktose-Intoleranz gestellt. Die in der Praxis dokumentierten Werte liegen dann meist zwischen 20 und 200 ppm. In Extremfällen liegen sie bei über 400 ppm. Sehr wichtig ist natürlich auch das Befinden des Patienten: Hat eine Testperson mit einer niedrigen H2-Konzentration stärkere Beschwerden als jemand mit einer hohen H2-Konzentration, so kann seine Laktose-Intoleranz dennoch deutlicher ausgeprägt sein.


  Non-Producer-Status


  Doch auch ein negativer H2-Atemtest bedeutet nicht, dass definitiv keine Milchzucker-Intoleranz vorliegt. Es gibt nämlich noch einen sogenannten Non-Producer-Status: Menschen, die keine wasserstoffproduzierenden Bakterien oder aber ein Übermaß an wasserstoffkonsumierenden Bakterien in der Mikroflora des Dickdarms besitzen, können folglich auch nicht auf einen H2-Atemtest ansprechen.


  Die Häufigkeit solcher Fälle wird in Fachkreisen mit 2–21 % sehr unterschiedlich eingeschätzt. Wird ein Non-Producer-Status ausgemacht, ist in der Regel ein Lactulose-Test angezeigt. Die Durchführung dieses Tests ist praktisch identisch mit dem Atemtest bei Verdacht auf Laktose-Intoleranz. Der einzige Unterschied besteht darin, dass die Trinklösung 10 g Lactulose statt Laktose enthält. Lactulose ist ein nicht verwertbarer Zucker, der bei jedem Menschen zwangsläufig im Dickdarm landet. Sind H2-produzierende Bakterien vorhanden, kann man also mit einem Anstieg der H2-Konzentration in der Atemluft rechnen. Lässt sich nach dem Trinken einer Lactulose-Lösung nicht der zu erwartende Anstieg der H2-Konzentration in der Atemluft messen, so gilt der Nachweis eines Non-Producer-Status als erbracht.


  Neben dem Non-Producer-Status gibt es noch weitere Faktoren, die zu falschen Testergebnissen beim H2-Atemtest führen können:


  
    	Fehlerhaft erniedrigte Messwerte: zu niedriger pH-Wert im Dickdarm, Einnahme von Antibiotika, Hyperventilation.


    	Fehlerhaft erhöhte Messwerte: Nikotinkonsum, bakterielle Fehlbesiedelung des Dünndarms, im Alter, durch Schlafen, Bewegung und auch bei Einnahme von Acetylsalicylsäure (z. B. Aspirin®, ASS®).


    	Toleranzschwelle: Auch die Temperatur der Laktose-Wasser-Lösung spielt bei der Entstehung von Symptomen eine Rolle: Kühle oder warme Lösungen werden meist schlechter toleriert als Lösungen mit Zimmertemperatur. Ärzte, die für den Atemtest Wasser aus dem Kühlschrank verwenden, sollten dies berücksichtigen.

  


  
    wichtig


    Trotz möglicher Verfälschungen gilt der H2-Atemtest als sensitivster Parameter für den Nachweis einer Laktose-Intoleranz.
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    Beispiel für einen Arztbericht nach positivem H2-Atemtest.

  


  Zusätzliche Diagnosemethoden


  Der H2-Atemtest gilt als Goldstandard in der Diagnostik der Laktose-Intoleranz, das heißt, er sollte bei begründetem Verdacht auf jeden Fall durchgeführt werden. Ob und welche zusätzlichen Tests sinnvoll sein können, muss der Arzt im Einzelfall entscheiden. Die wichtigsten diagnostischen Zusatzmethoden werden im Folgenden vorgestellt.


  Der Laktose-Belastungstest


  Eine weitere Möglichkeit im Rahmen der Diagnostik bietet der Laktose-Belastungstest. Hierbei nimmt man – wie auch beim H2-Atemtest – zunächst 25 g Laktose in 200 ml Wasser (oder 50 g Laktose in 400 ml Wasser) zu sich. Anschließend wird während der nächsten zwei Stunden in Abständen von 30 Minuten jeweils eine Blutprobe entnommen.


  Das Verfahren des Laktose-Belastungstests beruht auf folgendem Prinzip: Bei der enzymatischen Spaltung der Laktose im Dünndarm entstehen Glucose und Galaktose. Die freigesetzte Glucose wird als Nachweis für die Lactase-Aktivität gemessen: Die Glucose gelangt durch die Darmwand hindurch in die Blutbahn und kann dort nachgewiesen werden. Nach oraler Aufnahme des Milchzuckers erfolgt also ein Anstieg der Glucosekonzentration im Blut, wenn der Milchzucker aufgespalten wurde. Bei einem Lactasemangel entsteht weniger oder keine Glucose.


  Zunächst wird der Blutzuckerausgangswert bestimmt, bevor man die Laktoselösung trinkt. Dieser gilt als Referenzwert. Dann wird nach dem Trinken der Lösung in festgelegten Abständen der Blutzucker bestimmt. Steigt der Blutzucker um mehr als 20 mg/dl über den Ausgangswert an, deutet das auf eine ausreichende Ausspaltung der Laktose hin, sie wird also vertragen. Liegt der Differenzwert dagegen bei allen Messungen unter 20 mg pro Dezi liter, so wird dies als Indiz für eine Laktose-Intoleranz gewertet. Man spricht hierbei auch von einer »flachen Kurve«.


  
    wichtig


    Als alleiniger Test zur Diagnose einer Laktose-Intoleranz ist die Blutzuckermessung ungeeignet, da es häufiger zu falsch negativen Resultaten kommen kann. Die gleichzeitige Messung des Blutzuckers während des H2-Atemtests kann dagegen eine sinnvolle Kombination sein.

  


  Was kann man mit dem Gentest feststellen?


  Ein weiteres Verfahren, das auf dem Gesundheitsmarkt zum Nachweis einer Laktose-Intoleranz angeboten wird, ist ein Gentest mithilfe einer kleinen Blut- oder Speichelprobe. Bei diesem Verfahren entnimmt der Arzt eine entsprechende Probe und sendet sie zur Untersuchung in ein Speziallabor ein. Im Speziallabor wird die Probe auf einen bestimmten Genotyp hin untersucht.


  Der primäre Lactasemangel ist genetisch bedingt. Bei diesem Lactasemangel kommt es im Laufe der Kindheit oder des frühen Erwachsenenalters zu einer Verminderung der Enzymaktivität. Wie schon beschrieben, ist diese Verminderung der von der Natur vorgesehene Normalzustand! Säuglinge brauchen Lactase, um die Muttermilch zu verdauen. Für Erwachsene war die Ernährung mit Milch eigentlich nicht vorge sehen.


  Durch eine Mutation (also eine genetische Veränderung) wird die Lactase-Aktivität bei einigen Menschen nicht verringert, sie vertragen also auch im Erwachsenenalter noch Milchzucker. Diese Mutation befindet sich in einer regulatorischen Region vor dem Lactasegen. Man hat festgestellt, dass auf dem Chromosom 2 an der Stelle 13910 vor dem Lactasegen das Basenpaar sitzt, das festlegt, ob die Lactase-Aktivität verringert wird oder nicht. Steht an der Stelle 13910


  
    	TT (Thymin-Thymin), wird die Lactase-Aktivität nicht verringert. Das heißt, man kann keine primäre Laktose-Intoleranz bekommen. Allerdings kann man dennoch eine sekundäre Laktose-Intoleranz entwickeln.


    	CT (Cytosin-Thymin), so spricht man von einem heterozygoten Genotyp. Man selbst kann keine primäre Laktoseintoleranz entwickeln. Es ist jedoch eine Vererbung der Laktose-Intoleranz-Veranlagung an die Nachkommen möglich.


    	CC (Cytosin-Cytosin), hat man die genetische Anlage für eine primäre Laktose-Intoleranz. Das heißt, die Lactase-Aktivität wird sich im Laufe des Lebens verringern. Wann diese Verringerung tatsächlich eintritt und wie groß die Restaktivität der Lactase sein wird, kann man dadurch jedoch nicht feststellen.
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      Dass einige Menschen auch im Erwachsenenalter noch Laktose vertragen, liegt an einer Mutation, die man im Gentest nachweisen kann.

    

  


  Durch die Bestimmung des LCT-Genotyps kann also die genetische Veranlagung für eine primäre Laktose-Intoleranz festgestellt werden. Der Gentest hat aber nur eine sehr beschränkte Aussagekraft. Er kann lediglich zeigen, ob eine genetische Veranlagung zur primären Laktose-Intoleranz besteht oder nicht. Wann und in welchem Ausmaß die Enzymaktivität verringert wird und ob das dann überhaupt zu Symptomen führt, lässt sich mit dem Gentest nicht ermitteln.


  
    wichtig


    Für Menschen, die keine Verdaungsstörungen und keinen begründeten Verdacht für eine Laktose-Intoleranz haben, ist dieser Test also völlig überflüssig. Der Gentest kann eigentlich nur dann eine sinnvolle Zusatzdiagnostik sein, wenn die Laktose-Intoleranz bereits diagnostiziert wurde und man feststellen möchte, ob es sich um eine primäre oder sekundäre Form handelt.

  


  Dünndarmbiopsie


  Die sicherste, weil direkteste Methode zum Nachweis einer Laktose-Intoleranz ist die Dünndarmbiopsie, also die Entnahme von Gewebeproben aus dem Dünndarm. Dabei wird – ähnlich wie bei einer Magenspiegelung – ein sehr dünner Schlauch über Mund, Speiseröhre und Magen bis in den Dünndarm vorgeschoben. Am Ende des Schlauchs befindet sich eine winzige Zange, mit der ein Stück aus der Oberfläche der Darmschleimhaut entnommen wird. Manchmal ist am Ende des Schlauchs auch eine kleine Saugkapsel befestigt, sodass durch Absaugen in eine winzige Öffnung der Kapsel ein Gewebestück entnommen wird. Die Gewebeprobe wird anschließend mikroskopisch untersucht und lässt exakte Rückschlüsse auf die Lactase-Aktivität und somit auf die Schwere der Laktose-Intoleranz zu. Das Verfahren ist allerdings unangenehm und relativ aufwendig, daher kommt es nur in begründeten Ausnahmefällen zum Einsatz.


  Es gibt noch weitere Methoden, die zur Diagnostik einer Laktose-Intoleranz angeboten werden bzw. selten zum Einsatz kommen und hier nur der Vollständigkeit halber erwähnt werden sollen.


  
    	Zum Beispiel ein weiterer Atemtest (13C-Atemtest), bei dem radioaktiv markierte Kohlenstoffatome nach Verabreichung einer entsprechend markierten Laktoselösung in der Atemluft nachgewiesen werden. Die Analyse der Atemluft erfolgt massenspektrometrisch. Dieses Verfahren wird nur selten, als Ergänzung zum H2-Atemtest eingesetzt.


    	Ein Urintest stellt fest, ob sich Galaktose (Schleimzucker) – also das Abbauprodukt von Laktose – im Urin findet, nachdem man eine Laktoselösung getrunken hat.

  


  Bestehen weitere Unverträglichkeiten?


  In vielen Fällen leiden von Laktose-Intoleranz Betroffene gleichzeitig unter anderen Erkrankungen bzw. Unverträglichkeiten, die ähnliche Symptome hervorrufen oder aber die Laktose-Intoleranz verschlimmern. Am häufigsten tritt eine Kombination von Laktose- und Fruchtzucker-Unverträglichkeit auf.


  Zusätzliche Fructose-Unverträglichkeit


  Die intestinale Fruchtzucker-Intoleranz ist bei uns weit verbreitet: Man schätzt, dass jeder dritte Erwachsene darunter leidet. Dementsprechend kommt es auch hier häufig zu Interaktionen mit der Laktose-Intoleranz. Die Betroffenen verfügen nicht über genügend Fructose-Transporter (GLUT-5) in der Dünndarmschleimhaut, um den durch die Nahrung aufgenommenen Fruchtzucker (= Fructose) ausreichend zu resorbieren. Daher spricht man im Zusammenhang mit Fructose häufig von »Malabsorption«, was nichts anderes als »schlechte Aufnahme« bedeutet.


  Der Fruchtzucker wird im Dünndarm also unzureichend aufgenommen und gelangt in den Dickdarm, wo er nicht hingehört. Genauso wie bei der Laktose-Intoleranz entstehen die Darmstörungen auch bei der intestinalen Fructose-Intoleranz durch die bakterielle Zersetzung im Dickdarm, wobei die gleichen Beschwerden wie Blähungen, Völlegefühl und Durchfall hervorgerufen werden.


  Der Fruchtzucker dient den Bakterien im Dickdarm als Nahrung, wobei die Gase Wasserstoff (H2), Kohlendioxid und Methan entstehen, die unangenehme Blähungen hervorrufen. Durch die bakterielle Aktivität entstehen auch kurzkettige Fettsäuren, die zu Durchfall führen können. Die durch Fructose-Malabsorption hervorgerufenen Probleme haben in den letzten Jahrzehn ten rasant zugenommen.
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      Bei einer Fructose-Malabsorption werden Äpfel schlecht vertragen.

    

  


  Zu viel Obst!


  Schuld daran haben die veränderten Essgewohnheiten der Europäer: Waren Früchte, Säfte und Gemüse früher nur regional oder zeitlich begrenzt zu haben, so sind sie heute immer und überall verfügbar. Außerdem wird Fructose vielen Fertigspeisen zugesetzt. Das hat zur Folge, dass wir wesentlich mehr Fruchtzucker zu uns nehmen, als wir verdauen können. Unser Verdauungssystem konnte sich in dieser kurzen Zeit nicht an die vermehrte Fruchtzuckerzufuhr einstellen und produziert nach wie vor weniger GLUT-5-Transporter als erforderlich.


  Therapie: Fructoseverzehr reduzieren


  Die Diagnose erfolgt wie auch bei der Laktose-Intoleranz mittels eines H2-Atemtests. Wer unter einer intestinalen Fructose-Intoleranz leidet, sollte fruchtzuckerhaltige Speisen und Getränke meiden oder nur in geringen Mengen zu sich nehmen. Hiervon sind vor allem die als besonders gesund geltenden Vitaminspender betroffen. Die häufig zu lesenden Aussage »Obst ist gesund«, muss man zumindest für Betroffene mit Fructose-Malabsorption relativieren: Aber nur, wenn es in individuell verträglichen Mengen verzehrt wird. Ein Apfel kann schon »zu viel des Guten« sein. Deshalb ist es sinnvoll, sich mittels Fachliteratur (siehe Service) oder Ernährungsberatung genau über die erforderlichen diätetischen Maßnahmen zu informieren.


  
    WISSEN


    Hereditäre Fructose-Intoleranz


    Neben der hier beschriebenen intestinalen Fructose-Intoleranz gibt es noch eine wesentlich schwerere, jedoch sehr seltene Form der Fructose-Intoleranz, nämlich die hereditäre Fructose-Intoleranz, bei der ein vererbbarer Enzymdefekt vorliegt. Bei dieser gefährlichen Form der Fructose-Intoleranz können neben den genannten Magen-Darm-Symptomen auch Zittern, Unterzuckerung und Krampfanfälle auftreten. Bei der hereditären Form der Fructose-Intoleranz ist eine fructosefreie Ernährung zwingend erforderlich!

  


  Die Sorbit-Unverträglichkeit


  Diese Intoleranz bezieht sich auf den Zuckeralkohol Sorbit, der auch als Sorbitol bezeichnet wird. Sorbit ist für jeden Menschen ab einer gewissen Menge (20–50 g/Tag) unverträglich, da die Aufnahmekapazität im Dünndarm begrenzt ist. Ist diese Aufnahmekapazität noch stärker herabgesetzt, spricht man von Sorbit-Unverträglichkeit oder auch von Sorbitol-Malabsorption.


  Die Diagnose einer Sorbit-Unverträglichkeit kann genau wie die Diagnose der Laktose-Intoleranz und der intestinalen Fructose-Intoleranz mit einem H2-Atemtest erfolgen. (Dazu wird die H2-Abatmung nach dem Trinken einer Sorbitlösung, die 5 g Sorbit in 200 ml Wasser enthält, gemessen.) Die Zunahme von Sorbit-Unverträglichkeiten wird mit einer Änderung der Ernährungsgewohnheiten in Zusammenhang gebracht. Viele Speisen werden in der industriellen Lebensmittelverarbeitung heutzutage mit Sorbit versetzt, damit sie süßer schmecken. Nach dem Verzehr bestimmter Mengen leiden Betroffene unter Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall. Also genau den gleichen Symptomen, die auch durch eine Laktose-Intoleranz und eine Fruchtzucker-Intoleranz hervorgerufen werden. Die Therapie besteht im Vermeiden sorbithaltiger Speisen und Getränke.


  Zuverlässige Zahlen über die Verbreitung dieser Unverträglichkeit liegen bislang nicht vor. Mein weiß aber, dass die Sorbit-Unverträglichkeit gehäuft in Zusammenhang mit der Fructose-Intoleranz auftritt. Betroffene sollten sorbithaltige Nahrungsmittel meiden, denn einerseits wird Sorbit zum Teil in Fructose umgewandelt, und anderseits hemmt Sorbit die Fructoseaufnahme über den GLUT-5-Transporter.


  Worin ist Sorbit enthalten?


  
    	Natürlicherweise findet man Sorbit in einigen Früchten wie Pflaumen, Kirschen, Birnen, Äpfel, Aprikosen, Rosinen oder Pfirsichen.


    	Auch diverse Bier – und Weinsorten können Sorbit enthalten.


    	Genauso wie Bonbons und alle Arten von Diabetikerprodukten und zuckerfreier Diätkost.


    	Wie Fructose wird auch Sorbit als Hilfsstoff in pharmazeutischen Erzeugnissen verwendet.


    	Bei der Herstellung von Ketchup, Senf und Mayonnaisen, Marinaden und Dressings wird es ebenfalls oft zugesetzt.


    	In Backwaren, wie Kuchen, Muffins, Toasts und Biskuits sowie bei Süßwaren wird Sorbit als Feuchthaltemittel eingesetzt, da es die Eigenschaft hat, Wasser anzuziehen.

  


  Mit dem Vormarsch der Light-Produkte wird auch Sorbit immer häufiger zugesetzt. Das Produkt darf als »zuckerfrei« bezeichnet werden, schmeckt aber dennoch süß. Daher findet sich häufig auch in Müslimischungen Sorbit. Auch der Sorbitgehalt in Kaugummis, die fast alle mit einem Zuckeralkohol und nicht mehr mit Zucker gesüßt werden, kann für Betroffene durchaus problematisch sein.


  Als Zusatzstoff ist Sorbit unter der Nummer E 420 zudem in beliebig hoher Menge EU-weit zugelassen, obwohl seine abführende Wirkung bei übermäßigem Verzehr bekannt ist. Jedes Lebensmittel, das mehr als 10 % Sorbit enthält, muss mit dem Wortlaut: »kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken« gekennzeichnet sein.


  Besteht eine Histamin-Intoleranz?


  Bei der Histamin-Intoleranz (HIT) handelt es sich um eine weitere Nahrungsmittelunverträglichkeit, die auch als Pseudoallergie bezeichnet wird (siehe Kasten). Wer unter einer HIT leidet, hat Beschwerden nach dem Verzehr bestimmter Lebensmittel, insbesondere wenn sie histaminhaltig sind. Das Beschwerdebild ist noch vielfältiger als das der Laktose-Intoleranz. Zwar stehen auch bei der HIT Darmbeschwerden im Vordergrund. Aber auch Hautausschläge, asthmatische Beschwerden, Migräne oder niedriger Blutruck zählen zu den möglichen Symptomen.


  Enzymmangel


  Hauptursache für die Beschwerden ist ein Mangel an Diaminoxidase (DAO), dem histaminabbauenden Enzym im Dünndarm des Betroffenen. Die DAO ist verantwortlich für die Verdauung des durch die Nahrung aufgenommenen Histamins. Kann das im Essen befindliche Histamin im Dünndarm nicht abgebaut werden, so gelangen zu große Mengen in den Blutkreislauf und verursachen Beschwerden an verschiedenen Organsystemen.


  Auch direkt im Verdauungskanal führt ein Zuviel an Histamin zu Beschwerden. Es verursacht Reizungen und Schädigungen an der Dünndarmschleimhaut, erhöht die Darmperistaltik und verursacht Schmerzen, Übelkeit und durchfallartige Störungen.


  
    WISSEN


    HIT ist eine Pseudoallergie


    Histamin ist der wichtigste Überträgerstoff (Mediator) sämtlicher Allergien. Dennoch ist die HIT keine Allergie, sondern lediglich eine Pseudoallergie. Der Überträgerstoff für Allergien – das Histamin – ist zwar beteiligt, wodurch ähnliche Symptome wie bei einer Lebensmittelallergie entstehen, doch das Hauptmerkmal einer allergischen Erkrankung fehlt, nämlich die Bildung von Antikörpern. Bei der HIT ist das Immunsystem nicht beteiligt und es lässt sich keine Antikörperreaktion nachweisen, wie es bei einer allergischen Erkrankung der Fall ist. Da aber sowohl eine HIT als auch eine Lebensmittelallergie zu den gleichen körperlichen Beschwerden führen können, werden sie zunächst oft verwechselt.

  


  Biogene Amine


  Doch nicht nur Histamin kann eine solche Symptomatik auslösen, sondern auch andere biogene Amine, die sich in der täglichen Nahrung befinden, sind dazu in der Lage. Denn sie müssen ebenfalls durch das Enzym DAO abgebaut werden, sodass nicht genügend davon für die Verwertung des Histamins zur Verfügung steht. Außerdem führen einige biogene Amine zu ähnlichen unerwünschten Wirkungen wie das Histamin selbst.


  Histaminfreisetzende Wirkung


  Und noch ein weiterer Wirkungszusammenhang ist bei der HIT möglich. Das in bestimmten Zellen (Mastzellen) gespeicherte Histamin kann nicht nur allergisch freigesetzt werden, sondern auch durch sogenannte Histaminliberatoren. Typische Vertreter dieser Nahrungsmittel sind Erdbeeren und Tomaten. Ein anderer, sehr bedeutender Histaminliberator ist der Alkohol. Die Mastzellen befinden sich unter anderem im Hautgewebe, in Schleimhäuten und in der sogenannten glatten Muskulatur in Lunge und Darm. Nimmt man Histaminliberatoren zu sich, kommt es zur Ausschüttung von Histamin und damit zu den typischen pseudoallergischen Reaktionen wie Hautausschlag, rinnende Nase, asthmatischer Husten und Darmbeschwerden.


  HIT-Diagnose


  Am zuverlässigsten wird die Histamin-Intoleranz durch eine sogenannte Eliminationsdiät (eventuell mit einer nachfolgenden Provokation) erkannt. Blutuntersuchungen und weitere Labortests können die Diagnostik unterstützen. Gegebenenfalls müssen weitere Untersuchungen schwerwiegende Darmerkrankungen oder Allergien ausschließen.


  Allergie gegen Milch


  Wenn man feststellt, dass man Milch und Milchprodukte schlecht verträgt, könnte man zunächst annehmen, man sei allergisch gegen bestimmte Inhaltsstoffe. Echte Lebensmittelallergien sind jedoch im Vergleich zu Lebensmittel-Unverträglichkeiten selten und sie lassen sich bei näherer Betrachtung auch gut unterscheiden. Die Tabelle auf der nächsten Seite nennt typische Unterschiede zwischen Laktose-Intoleranz und Milchallergie.


  Was ist eigentlich eine Lebensmittelallergie? Bei einer Allergie auf bestimmte Speisen oder Getränke antwortet das Immunsystem mit einer überschießenden Reaktion auf einen Stoff, der sich im Nahrungsmittel befindet. Diesen bezeichnet man als Allergen. Die ursprüngliche Aufgabe des Immunsystems ist es, den Körper vor Fremdstoffen und Krankheitserregern zu schützen. Im Falle einer Lebensmittelallergie hält das Immunsystem einen harmlosen Nahrungsmittelbestandteil – das Allergen – für bedrohlich und produziert beim ersten Kontakt mit dieser Substanz körpereigene Abwehrstoffe, sogenannte Antikörper. Diese auch als Immunglobuline (Ig) bezeichneten Antikörper wiederum verursachen bei jedem weiteren Kontakt mit dem harmlosen Allergen verschiedenartige Wirkungen im Organismus, die wir als allergische Reaktionen kennen. Um eine Wiederholungsreaktion hervorzurufen, reichen dann meist verschwindend geringe Mengen des Allergens aus. Typisch für eine Allergie ist auch, dass die Abwehrreaktion des Immunsystems gemessen an der Bedrohung durch den vermeintlichen Fremdstoff viel zu heftig ausfällt.


  Allerdings heißt es nicht immer entweder Lebensmittel-Unverträglichkeit oder Lebensmittelallergie, sondern es ist durchaus möglich, dass man beides hat. Es ist sogar so, dass bei erhöhter bakterieller Belastung des Darm s, z. B. im Rahmen einer Laktose-Intoleranz, das Entstehen einer Nahrungsmittelallergie begünstigt wird.


  Wie unterscheiden sich Laktose-Intoleranz und Milchallergie?


  
    
    
    

    
      
        	
          

        

        	
          Laktose-Intoleranz

        

        	
          Milchallergie

        
      

    

    
      
        	
          Betroffene

        

        	
          überwiegend Erwachsene

        

        	
          überwiegend Kinder und Säuglinge

        
      


      
        	
          Mechanismus

        

        	
          Es ist nicht genug Lactase vorhanden, um den verzehrten Milchzucker komplett aufzuspalten. Er gelangt in den Dickdarm; der bakterielle Abbau führt zu Symptomen.

        

        	
          Spezifische Eiweiße in der Milch (u. a. Kasein) führen zu einer Immunreaktion. Der Körper bildet Antikörper gegen diese Eiweiße.

        
      


      
        	
          typische Beschwerden

        

        	
          vor allem Verdauungsstörungen wie Durchfall, Blähungen, Völlegefühl, Bauchschmerzen; je größer die Verzehrmenge ist, desto heftiger fallen die Symptome aus (Dosisabhängigkeit der Beschwerden)

        

        	
          allergische Reaktionen der Haut und der Atemwege, wie Juckreiz, asthmatischer Husten und Schnupfen, im Kindesalter treten auch oft Verdauungsstörungen auf; schon kleine Mengen können starke Symptome hervorrufen (keine Dosisabhängigkeit der Beschwerden)

        
      


      
        	
          Diagnose

        

        	
          H2-Atemtest und eventuelle Zusatzdiagnostik

        

        	
          Allergietestung: z. B. Prick-Test und Nachweis spezifischer Antikörper im Blut

        
      


      
        	
          Behandlung

        

        	
          die in diesem Buch beschriebene 3-stufige Ernährungsumstellung

        

        	
          Alle Lebensmittel, die die entsprechenden Milchweiweiße enthalten, müssen vermieden werden.

        
      

    
  


  Diagnose: Reizdarmsyndrom


  »Sie haben ein Reizdarmsyndrom«, lautet die Diagnose in den Arztpraxen viel zu häufig. Diese Diagnose sollte aber eigentlich nur dann gestellt werden, wenn keine organischen Störungen die Beschwerden verursachen. Liegt den Beschwerden beispielsweise eine Laktose-Intoleranz zugrunde, ist die Reizdarmsyndrom-Diagnose also ungerechtfertigt. Es sieht so aus, als ob diese Diagnose häufig als Deckmäntelchen benutzt wird, für die Aussage: »Mir fällt nichts mehr ein, ich weiß auch nicht, woran es liegt.« Es ist zugegebenermaßen oft schwierig, die wahren Ursachen von Verdauungsstörungen herauszufinden und häufig spielen auch mehrere Faktoren zusammen. Dennoch nützt es einem Betroffenen mit einer Milchzucker- oder Fruchtzucker-Unverträglichkeit herzlich wenig, mit einer Reizdarm-Diagnose nach Hause geschickt zu werden, denn dann kann er die dringend notwendige Ernährungsumstellung nicht vollziehen und leidet weiterhin unter den leicht vermeidbaren Beschwerden.


  Was ist ein Reizdarm?


  Reizdarm bedeutet, dass ein Betroffener unter verschiedenen, zum Teil sehr unangenehmen, Verdauungsstörungen leidet, ohne dass es dafür eine organische Ursache gibt. Man spricht daher auch von einer funktionellen Störung.


  
    	Vielen Betroffenen machen Durchfälle und Verstopfung, teils im Wechsel, das Leben zur Hölle.


    	Hinzu gesellen sich oft krampfartige Schmerzen im Unterbauch sowie Blähungen.


    	Diffuse Schmerzen im Bauchraum bessern sich oft mit beginnendem Stuhlgang.


    	Typisch ist auch das Gefühl nicht vollständiger Entleerung beim Stuhlgang.

  


  
    wichtig


    Bei einem echten Reizdarmsyndrom handelt es sich häufig um eine psychosomatische Erkrankung. Der Darm zeigt sozusagen als körperlicher Stellvertreter an, dass das psychische Gleichgewicht gestört ist. Es kann auch vorkommen, dass ein Reizdarm infolge einer Depression entsteht.

  


  Ein Wechsel der Beschwerden, also zwischen Durchfall und Verstopfung, scheint ein besonders typisches Merkmal zu sein. Und auch die Tatsache, dass nachts keine Beschwerden auftreten. Als Folge der Beeinträchtigungen, die den normalen Tagesablauf erheblich stören können, beschäftigen sich viele Reizdarmpatienten ständig mit ihrem Darm. Sie horchen sozusagen beständig in sich hinein. Sorgen und Ängste gesellen sich zu den körperlichen Symptomen und nehmen immer mehr Raum ein. Bei den Betroffenen scheint auch eine gewisse Überempfindlichkeit gegenüber den Verdauungsvorgängen zu bestehen.


   [image: ]


  So werden Sie beschwerdefrei


  Eine laktosearme Ernährung stellt das Wohlbefinden bei Laktose-Intoleranz wieder her. Was keineswegs karge Kost bedeutet. Langfristig sind nur wenige Anpassungen erforderlich. Wenn man die kennt, kann man sein Essen wieder in vollen Zügen genießen.


  Die Ernährung umstellen


  Bei der Ernährungsumstellung hat sich das 3-Stufen-Modell bewährt. Nachdem die Diagnose Laktose-Intoleranz anhand eines Atemtests gestellt wurde und entsprechende Beschwerden vorliegen, sollte zunächst eine laktosefreie Karenzzeit erfolgen. Die Beschwerden lassen nach und der Darm kann sich regenerieren. Dann folgt Phase 2, man testet laktosehaltige Lebensmittel vorsichtig aus und ermittelt so die individuelle Toleranzgrenze. Phase 3 ist die langfristige, verträgliche Ernährung.


  1. Stufe: Karenzphase – laktosefrei essen


  Die Ernährungsumstellung sollte mit einer laktosefreien Zeit von 2–4 Wochen beginnen. Während dieser Karenzphase sollten Sie täglich weniger als 1 g Laktose zu sich nehmen, also sich im Grunde genommen laktosefrei ernähren. Ihre Beschwerden werden – hoffentlich! – spürbar zurückgehen und der Darm kann sich regenerieren.
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      Obst ist völlig unbedenklich – es sei denn, Sie haben eine zusätzliche Fructose-Unverträglichkeit.

    

  


  Folgende Lebensmittel sind laktosefrei und daher gut für die Karenzphase geeignet:


  
    	Obst


    	Gemüse


    	Reis


    	Nudeln


    	Kartoffeln


    	Hülsenfrüchte (falls Sie sie gut vertragen)


    	Getreide (Berücksichtigen Sie bei Vollkornprodukten Ihre individuelle Vertäglichkeit.)


    	Nüsse


    	unverarbeitetes Fleisch


    	unverarbeiteter Fisch


    	Ei


    	Marmelade


    	Honig


    	Zucker jeder Art außer Milchzucker


    	Süßstoff in flüssiger Form


    	Salz


    	Öl


    	reine Gewürze (Vorsicht bei Gewürzmischungen!)


    	Kräuter

  


  Lakosefreie Getränke sind beispielsweise:


  
    	Kaffee


    	Tee (Schwarztee, Kräutertee, Früchtetee)


    	Fruchtsäfte


    	Sojamilch und Sojadrinks


    	Sirup (zum Verdünnen mit Wasser)


    	Gemüsesaft


    	alkoholische Getränke (die natürlich nicht zum Durstlöschen empfohlen werden)

  


  
    wichtig


    Was Sie während der Karenzphase absolut meiden sollten, sind Milch und alle Milchprodukte (außer laktosefreien), alle Produkte, die Milch- oder Molkepulver enthalten, und alle industriell hergestellten Fertigprodukte.

  


  Um die Phase des Verzichts konsequent durchzuhalten, können Sie sich einen Speiseplan für jeweils einen Tag oder – falls möglich – auch für eine ganze Woche erstellen.


  Wenn es nicht besser wird?


  Sie versuchen, alle Laktosequellen zu vermeiden, aber Ihre Verdauungsbeschwerden bleiben hartnäckig bestehen? Dafür kann es zwei mögliche Gründe geben:


  
    	Diätfehler: Sie verzehren, ohne es zu realisieren, weiterhin unverträgliche Laktosemengen. Hier kann Ihnen ein Ernährungstagebuch gute Dienste erweisen. Schreiben Sie gewissenhaft alles auf, was Sie essen und trinken, und überprüfen dann noch einmal sorgfältig die Zutatenliste der kritischen Lebensmittel bzw. lesen in diesem Buch nach, worin Laktose enthalten sein kann.


    	Weitere Unverträglichkeiten: Wenn weitere, bisher unerkannte Unverträglichkeiten bestehen, zum Beispiel eine Fructose-Malabsorption, nehmen Ihre Beschwerden während der laktosefreien Ernährung möglicherweise ab, verschwinden aber nicht völlig. Dann ist eine weitere Diagnostik erforderlich. Man sollte ebenfalls an mögliche Allergien denken, falls das vorab noch nicht ausgeschlossen wurde.

  


  2. Stufe: Individuelle Verträglichkeit testen


  Wenn Ihre Verdauungsbeschwerden während der laktosefreien Karenzzeit verschwunden oder zumindest deutlich zurückgegangen sind, können Sie mit der Testphase beginnen. Ziel dieser Phase ist, Ihre individuelle Verträglichkeitsgrenze für Milchzucker herauszufinden; damit Sie zukünftig beschwerdefrei bleiben, aber sich dennoch nicht mehr einschränken, als tatsächlich nötig ist.


  Verträglichkeitsgrenzen


  Zur groben Orientierung kann man die Ausprägung der Laktose-Intoleranz in drei Bereiche einteilen:


  
    	Vertragen Sie lediglich 1–4 g Laktose/Tag, ist die Laktose-Intoleranz also ausgeprägt, müssen Sie sich tatsächlich langfristig laktosefrei bzw. sehr laktosearm ernähren. Bei den meisten Betroffenen ist jedoch noch eine höhere Restaktivität der Lactase vorhanden, sodass die ausgeprägte Laktose-Intoleranz nur selten vorkommt. Allerdings gibt es ganz wenige, die nicht einmal 1 g Laktose/Tag vertragen. Dann ist eine laktosefreie Diät unumgänglich.
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      Ein Brötchen mit normaler Butter zu essen, bedeutet nur eine minimale Laktosebelastung.

    

  


  
    	Wird 5–8 g Laktose/Tag toleriert, ist das eine mittlere Laktose-Intoleranz. Geringste Laktosemengen – beispielsweise in Medikamenten – können Sie getrost vernachlässigen und auch alle Lebensmittel, die nur einen geringen Laktosegehalt bzw.-zusatz haben, können in üblichen Portionen verzehrt werden. Nur stark laktosehaltige Produkte, wie beispielsweise Milchspeiseeis, sollten nicht oder nur in sehr geringen Mengen gegessen werden. Insgesamt muss die Lebensmittelauswahl nicht so akribisch sein, wie bei der ausgeprägten Laktose-Intoleranz


    	Verträgt man 9–12 g Laktose/Tag, ist die Milchzucker-Unverträglichkeit nur leicht ausgeprägt. Es sind noch weniger Einschränkungen erforderlich.

  


  Die Verträglichkeitgrenze ist allerdings kein starrer Wert, sondern es hängt von verschiedenen Faktoren ab, wie viel Laktose man ohne nachfolgende Beschwerden verzehren kann. Angenommen, Ihre Laktose-Intoleranz ist nach der obigen Einteilung leicht ausgeprägt. Wenn Sie nun morgens auf nüchternen Magen ein Glas kalte Milch trinken, bekommen Sie vermutlich Beschwerden, obwohl nur 12 g Laktose enthalten sind. Wenn Sie die 12 g Laktose jedoch über den Tag verteilt im Rahmen von Mahlzeiten zu sich nehmen, bleiben Sie beschwerdefrei.


  Einflussfaktoren


  
    	Laktosehaltige Speisen werden sehr viel besser vertragen, wenn man sie gemeinsam mit anderen protein- oder fetthaltigen Lebensmitteln im Rahmen einer Mahlzeit verzehrt.


    	Sowohl sehr kalte als auch sehr heiße Temperaturen reizen den Magen-Darm-Trakt und setzen die Verträglichkeit der verzehrten Speisen herab.


    	Auch die Konsistenz spielt eine Rolle. Flüssige Speisen mit Milchzucker werden schlechter vertragen als feste Mahlzeiten. Der Grund dafür liegt in der unterschiedlichen Passagezeit. Eine Flüssigkeit passiert den Magen-Darm-Trakt schneller – die Verweilzeit im Dünndarm ist also relativ kurz und die Chance, dass der Milchzucker durch die Lactase aufgespalten wird geringer, als wenn der Speisebrei länger im Dünndarm verweilen würde.


    	Über den Tag verteilt wird mehr Laktose vertragen als in einer einmaligen Portion. Der Grund ist wiederum die Lactase, die den Milchzucker aufspalten muss. Sie schafft nur eine bestimmte Menge in einer bestimmten Zeiteinheit.

  


  Austesten


  
    	Schrittweise und behutsam: Es empfiehlt sich, zunächst geringe Mengen laktosehaltiger Kost auszutesten und genau zu beobachten, ob eine körperliche Reaktion auftritt. Wie Sie ja nun wissen, werden kleine Milchzuckermengen über den Tag verteilt besser vertragen als eine große Menge auf einmal.


    	Zuordnung: Beachten Sie beim Austesten, dass die Zuordnung möglich ist. Wenn Sie nur ein laktosehaltiges Produkt pro Tag testen, ist die Zuordnung möglicher Beschwerden einfach. Auf der anderen Seite kommen Sie dann nur sehr langsam voran. Probieren Sie mehrere milchzuckerhaltige Lebensmittel pro Tag, ist die eindeutige Zuordnung erschwert, falls Verdauungsstörungen auftreten sollten. Bleiben Sie beschwerdefrei, sind Sie jedoch schneller mit der Testphase fertig. Man kann hier also keine generelle Empfehlung geben. Jeder wählt das Vorgehen, mit dem er am besten klarkommt. Wichtig ist jedoch, dass Sie ein Ernährungstagebuch führen.


    	Tagebuch führen: Sowohl während der Karenz- als auch während der Testphase ist das Führen eines Tagebuchs sehr hilfreich. Darin sollten Sie genau notieren, was und wie viel davon Sie gegessen haben, ob oder welche Beschwerden danach aufgetreten sind. Wenn Sie das sorgfältig machen, wird sich bald herauskristallisieren, welche Milchzuckermengen und welche Lebensmittel für Ihre langfristige Ernährung geeignet sind.


    	Hilfe von außen: Benötigen Sie Unterstützung bei der Ernährungsumstellung? Dann sollten Sie sich an einen kompetenten Ernährungsberater wenden. Das kann vor allem auch bei Mehrfach-Intoleranzen hilfreich sein, um sich nicht im Dschungel der Ernährungsregeln zu verzetteln. Versichern Sie sich jedoch vorab, dass es sich um einen qualifizierten Ernährungsberater handelt (z. B. DGE-zertifiziert), der sich tatsächlich mit den bei Ihnen bestehenden Unverträglichkeiten auskennt.

  


  
    TIPP


    Ernährungstagebuch


    Mit einem sorgfältig geführten Ernährungstagebuch können Sie Ihren Essgewohnheiten auf den Grund gehen. Notieren Sie alles, was Sie im Laufe eines Tages zu sich nehmen, auf einem Blatt Papier oder in einem eigens dafür angelegten Tagebuch. Nehmen Sie dazu einfach in fünf Spalten folgende Einträge vor:


    
      	Tag und Uhrzeit


      	Welches Lebensmittel habe ich gegessen bzw. getrunken?


      	Menge


      	Wohlbefinden bei/direkt nach der Mahlzeit


      	Wohlbefinden bis zur nächsten Mahlzeit

    


    Das Führen eines Ernährungstagebuches ist auf den ersten Blick umständlich und zeitraubend. Doch nur so können Sie sich bewusst machen, welche Speisen Sie tatsächlich verzehren, auch nebenbei und unbemerkt. Ein gut geführtes Tagebuch ist der Spiegel Ihres Ernährungsverhaltens und Ihres Wohlbefindens. Sie werden erstaunt sein, welche Zusammenhänge sich aus einer detaillierten Niederschrift herleiten lassen.

  


  Laktosefreie Milchprodukte verwenden


  Da es mittlerweile eine ganze Reihe laktosefreier Milchprodukte gibt, brauchen Sie bereits während der Karenzphase nicht auf Milch, Joghurt usw. verzichten. In diesen Milchprodukten wurde der enthaltene Milchzucker enzymatisch aufgespalten, sodass das Milchprodukt < 0,1 g Laktose/100 g enthält. Diese eventuell enthaltene minimale Restmenge kann auch bei ausgeprägter Laktose-Intoleranz nicht zu Beschwerden führen – Sie müssten auf einen Schlag 1 Liter dieser Milch trinken, um annährungsweise 1 g Laktose aufzunehmen!


  Die folgenden laktosefreien Milchprodukte werden angeboten:


  
    	Milch (verschiedene Fettstufen)


    	Weich- und Hartkäse (verschiedene Sorten)


    	Butter


    	Schmand


    	Joghurt (verschiedene Zubereitungen)


    	Quark


    	Schlag- und Sprühsahne


    	Kaffeesahne (Dosen und Fläschchen)


    	Schokomilch


    	Bircher-Müsli mit Joghurt


    	Pudding (verschiedene Sorten)


    	Eiskrem (verschiedene Sorten)


    	Schokolade


    	Wiener Eiskaffee


    	Latte Macchiato


    	Sahne-Heringsfilets


    	Zaziki mit Gurken


    	Fleischsalat

  


  Die meisten dieser Produkte werden zurzeit lediglich von der Molkerei Omira mit ihrer Marke Minus L hergestellt. Im Moment ist es jedoch nicht ganz so einfach, diese Produkte auch zu erhalten. Auf der Hersteller-Website (www.minusl.de) gibt es zwar eine Händlersuchfunktion, die tatsächlich Supermärkte und Geschäfte in der Nähe anzeigt, die die Marke führen. Allerdings haben viele dieser Händler lediglich laktosefreie Milch im Sortiment.


  Daher bietet die Herstellerfirma auf ihrer Website eine direkte Verlinkung zu www.food-shop24.com an, einem Online-Versand für Lebensmittel, bei dem man alle laktosefreien Produkte erhält.
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      Es gibt diverse Milchprodukte als laktosefreie Variante.

    

  


  Die Milch-Union Hocheifel (MUH) bietet laktosefreie Milch, Sahne und Schokomilch an; allerdings stellt sich auch hier das Problem, dass man diese Produkte nur in wenigen Geschäften findet. Auf der Homepage www.muh.de kann man die genannten Produkte bestellen.


  Ein weiterer Anbieter laktosefreier Milch ist die Molkerei Weihenstephan. Die Breisgaumilch GmbH aus Freiburg hat u. a. laktosefreie Milch, Sahne, Joghurt und Quark im Angebot und bietet auf ihrer Homepage www.breisgaumilch.de eine Händlersuchfunktion, wobei die Händlerdichte in Baden-Württemberg naturgemäß am Größten ist und sich nach Norden hin spürbar ausdünnt. Manche Supermarktketten führen laktosefreie Produkte auch als eigene Handelsmarke. Deren Produkte werden vermutlich von den bekannten Herstellern im Auftrag produziert.


  3. Stufe: Langfristige, bekömmliche Ernährung


  Das Ziel dieses 3-stufigen Vorgehens ist eine vielfältige und gesunde Ernährung, die Sie mit allen nötigen Nährstoffen versorgt, aber dennoch Ihre individuelle Laktoseverträglichkeit nicht überschreitet. Im Laufe der zwei vorhergehenden Phasen haben Sie sicherlich ein gutes Gefühl für Ihre Verträglichkeitsgrenze bekommen und sind wesentlich sicherer im Umgang mit für Sie kritischen Lebensmitteln geworden. Im Folgenden erhalten Sie noch einige generelle Ernährungstipps, die die störungsfreie Arbeit des Verdauungssystems unterstützen.


  
    TIPP


    Genau auswählen


    Da die laktosefreien Milchproduke einerseits schwerer zu bekommen und andererseits teurer sind, als die vergleichbaren normalen Milchprodukte, sollte man genau abwägen, welche Lebensmittel tatsächlich laktosefrei sein müssen. Bei normalerweise stark laktosebelasteten Lebensmitteln wie beispielsweise Milch, Eis und Schokolade ist es sicherlich sinnvoll – in Abhängigkeit von der individuellen Verträglichkeitsgrenze – auf die laktosefreie Variante zurückzugreifen. Aber beispielsweise bei Butter und diversen Hartkäsesorten sind bereits die normalen Produkte sehr laktosearm und damit in üblichen Portionen auch für Betroffene mit ausgepräger Laktose-Intoleranz verträglich. Diese unnötigen Zusatzkosten kann man sich also sparen.

  


  
    	Bemühen Sie sich generell um eine gesündere Ernährungsweise, in der Süßigkeiten, Alkohol und schwere Speisen eine Ausnahme darstellen.


    	Besänftigen Sie Ihren Magen-Darm-Trakt mit viel Tee. Legen Sie einen Vorrat an heißem Wasser in einer Thermoskanne an, das erleichtert die Zubereitung.


    	Die letzte Mahlzeit eines Tages sollte mehrere Stunden vor dem Zubettgehen erfolgen. Kommt im Laufe des Abends Hunger auf, so beruhigen Sie Ihren Magen mit Tee aus Anis, Kümmel und Fenchel.


    	Kohlenhydrathaltige Speisen sollten sich beim Kochen nicht mit Fett vollsaugen. Verwenden Sie hochwertig beschichtete Pfannen, um mit wenig Fett oder Öl auszukommen.


    	Essen Sie nicht mehr, als Ihr Körper wirklich (ver-)braucht.


    	Viele kleine Mahlzeiten sind besser als wenige große. Versuchen Sie, fünf kleine Mahlzeiten pro Tag zu sich zu nehmen anstatt drei große.


    	Kauen Sie lange und sorgsam, um die Nahrung gut einzuspeicheln. Nicht ohne Grund sagt man: Gut gekaut, ist halb verdaut.


    	Gehen Sie sparsam mit scharfen Gewürzen um.


    	Verzichten Sie auf kohlensäurehaltige Getränke und besonders abends auf blähende Lebensmittel wie Kohlgemüse oder Linsen.


    	Meiden Sie den Konsum großer Mengen an Zucker und stark gesüßter Speisen.


    	Bereiten Sie Ihre Speisen auf schonende Art zu: Kochen und Dünsten ist besser als Braten oder Grillen.


    	Sorgen Sie für ausreichend Bewegung, aber meiden sie Überanstrengung: Sie hemmt die Stoffwechselprozesse im menschlichen Körper.


    	Der Darm profitiert von Sport und Bewegung: Ausdauertraining und eine aktive Lebensweise bringen die Darmtätigkeit in Schwung.


    	Vermeiden Sie Nährstoffdefizite und Ihre Folgeerkrankungen, indem Sie lebenslang auf eine ausreichende Zufuhr an Zink und Folsäure achten.


    	Trinken Sie zwischen den Mahlzeiten viel und während der Mahlzeiten wenig.


    	Bemühen Sie sich – trotz der nötigen Einschränkungen – um eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung.


    	Verzeihen Sie sich vereinzelte Diätfehler und versuchen Sie nicht, alle Diätvorgaben auf einmal zu befolgen. Seien Sie geduldig und nachsichtig bei der Bewertung Ihrer Fortschritte.


    	Sehen Sie das Positive an Ihrer Unverträglichkeit: Sie sind gezwungen, sich mit Ihrer Ernährung auseinanderzusetzen und achten zwangsläufig auf einen gesunden Lebensstil. Dies kann Ihnen langfristig nur Vorteile bringen.
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      Nehmen Sie sich Zeit für jede Mahlzeit: Arbeiten, Fernsehen oder Lesen sind während des Essens tabu.

    

  


  
    »Sahnetorten, Milchkaffee und Fertigsoßen habe ich vom Speiseplan gestrichen


    »Fast 20 Jahre hat es gedauert, bis jemand – genauer gesagt ich selbst – die richtige Diagnose fand: Laktose-Intoleranz. Erst mit Anfang 20 – ich wurde damals von der Bundeswehr eingezogen – wurden mir meine Beschwerden richtig bewusst. Appelle, Übungen, stramm stehen… Tätigkeiten wie diese stellten mich plötzlich vor ein Problem, wenn die nächste Toilette nicht in unmittelbarer Nähe war. Ich merkte, dass ich im Vergleich zu den anderen Rekruten gehandicapt war – durch spontan auftretenden Stuhldrang, starke Blähungen und Durchfall.


    Der Bundeswehrarzt meinte, ich sei aufgeregt und von der Situation überfordert.


    Ich wendete mich an unseren Bundeswehrarzt, doch er fand nach kurzer Untersuchung nur eine Erklärung: psychosomatische Störung! Ich sei aufgeregt, vielleicht stünde ich auch nicht ganz hinter der Sache und die neue Situation nach 12 Jahren Schulzeit überfordere mich. Überfordert war ich tatsächlich, jedoch nicht durch den Wehrdienst, sondern durch die Darmprobleme. Zu dieser Zeit wurde mir auch bewusst, dass ich bereits als Kind häufig über Durchfall klagte und mit meiner Mutter bereits einige Male einen Kinderarzt aufgesucht hatte. Man ließ mich – wie damals üblich – Kohletabletten schlucken, ohne nennenswerten Erfolg. So kamen und gingen die Beschwerden, seit ich 10 oder 12 Jahre alt war. Irgendwann habe ich meinen Eltern dann nicht mehr davon erzählt, weil mir die Prozedur – Arztbesuch, Kohletabletten, Salzstangen essen – dann irgendwann überflüssig vorkam. Ich hatte mich dran gewöhnt, von Zeit zu Zeit Durchfall zu haben, und während meiner Schulzeit konnte ich auch gut damit leben. Nicht jedoch bei der Bundeswehr. Ich quälte mich bis zum Ende der Wehrdienstzeit, bei der ich, wie mir viele Jahre später bewusst wurde, jeden Morgen ein Glas Milch trank.


    Ich quälte mich bis zum Ende der Wehrdienstzeit, bei der ich jeden Morgen ein Glas Milch trank.


    Irgendwann war es geschafft und ich begann, Physik zu studieren. Meine Beschwerden ließen wieder nach, und ich kam dank der lockeren Studienatmosphäre auch besser damit zurecht. Während der vielen Prüfungen verschärfte sich aber meine Situation. Sie dauerten teils mehrere Stunden, und lange Toilettengänge waren da ganz unpassend. Erstmals nahm ich meine Ernährung kritischer unter die Lupe, doch ich konnte keine Zusammenhänge feststellen. Ohne weitere Hilfe war mir das damals einfach nicht möglich! Helle Soßen beim Mensabesuch, hier und da ein Milchkaffee oder ein Softeis. Ich wusste damals auch nicht, dass mir das Essen vom Vorabend am nächsten Vormittag Probleme bereiten könnte. Doch genau so war es.


    Weil ich dadurch zunehmend unter Druck geriet, suchte ich meinen Hausarzt auf. Er überwies mich direkt an einen Gastroenterologen, der mir nicht nur viel Blut abzapfte, sondern auch eine Darmspiegelung empfahl. Ich stimmte der Maßnahme schweren Herzens zu und hoffte, dass nun endlich Licht in die Sache käme. Die Spiegelung war natürlich nicht sonderlich angenehm. Doch ich hatte kaum Schmerzen und auch im Nachhinein halte ich diese Untersuchung für ein notwendiges Übel. Man suchte nach krankhaften Veränderungen, entfernte ein paar gutartige Polypen und entnahm weiteres Probenmaterial, welches zur Untersuchung in ein Speziallabor geschickt wurde. Der Gastroenterologe berichtete wenige Wochen später vom Untersuchungsergebnis. Alles sei bestens, es bestünde für mich kein Grund zur Sorge! Ich fiel aus allen Wolken, weil ich damit kaum gerechnet hatte. Ich fragte ihn, was ich denn dann habe. Er antwortete: »Haben Sie Stress oder Sorgen?«


    Von Lebensqualität oder ausgewogener Ernährung konnte keine Rede sein.


    Noch ein paar Jahre später, mit Anfang 30, befand ich mich bereits mitten im Berufsleben. Ich aß fast nur noch Fleisch, Kartoffeln und Brot, nachdem ich feststellte, dass ich damit keine Probleme hatte. Von Lebensqualität oder ausgewogener Ernährung konnte aber keine Rede sein. Eines Tages fand ich im Internet einen Artikel zum Thema Laktose-Intoleranz. Die Symptome kamen mir sehr bekannt vor, und so beschloss ich, mit einem Selbsttest aufs Ganze zu gehen. An einem Samstagmorgen trank ich auf leeren Magen ein Glas Milch und verbrachte den restlichen Vormittag zuhause. Nach etwa 30 Minuten bekam ich leichte Schmerzen im Unterleib. Es gluckste und brodelte, wie ich es aus schweren Tagen gewohnt war. Dann, etwa eine Stunde später, setzen heftige krampfartige Schmerzen ein. Sie waren begleitet von starken, übelriechenden Blähungen. Nicht viel später musste ich endgültig auf die Toilette. Ein heftiger, wässriger Durchfall folgte. Genau das waren die Probleme, die mir 20 Jahre lang zu schaffen machten, und mir schien, dass ich nun endlich die Ursache gefunden hatte. Ich machte einen Atemtest, der in diesem Artikel beschrieben wurde, und man bestätigte mir den Verdacht: Laktose-Intoleranz. Es war, als fiele ein großer Ballast von mir ab. Nun war es raus!


    Seit ich die Ursachen kenne, nehme ich Rückschläge ganz locker, denn ab jetzt habe ich es ja im Griff.


    In einer Broschüre las ich, welche Speisen ich von nun an lieber meiden sollte, wo unter Umständen Milchzucker enthalten sein könnte und wo ich zukünftig – endlich wieder – sorgenfrei schlemmen konnte. Ich mied zunächst einmal alle Milchprodukte bis auf Hartkäse. Außerdem strich ich die leckere Sahnesoße, die ich als Fertiggericht manches Mal im Kühlschrank stehen hatte. In der Kantine befragte ich das Personal so oft nach Milchbestandteilen, dass sie mir mittlerweile von sich aus Auskunft geben: ›Nein, das dürfen Sie leider nicht essen. Aber wie wäre es denn heute hiermit …?‹ Sahnetorten, Milchkaffee, Fertigsoßen, ja sogar der harmlos ausschauende Soßenbinder wurde vom Speiseplan gestrichen. Mittlerweile bin ich sicherer geworden und erkenne sehr schnell, ob eine Speise für mich geeignet ist oder nicht. Schließlich habe ich auch Diätfehler gemacht und schnell bereut. Ein Eis aus der Eisdiele … schnell fand ich mich auf der Toilette wieder. Aber seit ich die Ursache kenne, habe ich ein anderes Verhältnis dazu. Ich nehme Rückschläge dieser Art ganz locker, denn ab jetzt habe ich es ja im Griff.«

  


  Was Sie sonst noch tun können


  Neben der Einhaltung einer milchzuckerfreien oder -armen Diät gibt es auch medikamentöse Unterstützung, um trotz Laktose-Intoleranz beschwerdefrei zu bleiben. Man kann nämlich die fehlende Lactase auch in Form von Pulver, als Kapsel oder Tablette zuführen. Das ist insbesondere für Menschen relevant, die regelmäßig außer Haus essen.


  Lactase-Präparate


  Die Beschwerden einer Laktose-Intoleranz resultieren – wie Sie schon wissen – ursächlich aus einem Mangel an Lactase. Dieser Mangel kann zumindest vorübergehend von Lactase-Präparaten beseitigt oder zumindest herabgesetzt werden. Lactase-Präparate sind rezeptfrei in Apotheken, Drogeriemärkten, Reformhäusern und bei Internetanbietern erhältlich. Lactase wird als Kapsel, Tablette oder in Pulverform vor oder während einer laktosehaltigen Mahlzeit eingenommen.


  In zahlreichen Studien wurde die Wirksamkeit der Lactase-Präparate untersucht und positiv bewertet. Allerdings konnte keines der geprüften Präparate die gesundheitlichen Beschwerden, die mit einer Laktose-Intoleranz einhergehen, vollständig beseitigen. Das Auftreten von Symptomen sowie die H2-Abatmung konnten jedoch in den meisten Fällen signifikant reduziert werden.


  Lactase wird aus einem speziellen Stamm des Schimmelpilzes Aspergillus orzae gewonnen. Das Enzym wird extrahiert und anschließend konzentriert und aufgereinigt, bis es in Pulverform vorliegt. Je nach Darreichungsform wird die Lactase anschließend an Trägerstoffe gebunden und in Kapseln gefüllt, zu Tabletten gepresst oder durch Zugabe von Ballaststoffen zu einem Pulver angereichert.


  Es sind sehr viele unterschiedliche Lactase-Präparate im Handel, die meisten werden als Nahrungsergänzungsmittel verkauft, lediglich bei TilactaMed-Tabletten handelt es sich um ein entsprechend geprüftes Arzneimittel. Ausschlaggebend für die Wirksamkeit ist die pro Tablette oder Kapsel enthaltene Enzymaktivität, die in FCC-Einheiten angegeben wird. Je geringer die FCC-Einheiten, desto mehr Kapseln/Tabletten muss man einnehmen, um eine bestimmte Milchzuckermenge zu verdauen. Im Allgemeinen werden 2–5 Kapseln/Tabletten pro milchzuckerhaltige Mahlzeit empfohlen. Wie viele Kapseln/Tabletten Sie tatsächlich für ein bestimmtes Lebensmittel oder eine milchzuckerhaltige Mahlzeit benötigen, müssen Sie ausprobieren. Orientieren Sie sich dabei an Ihrer individuellen Verträglichkeitsgrenze, der erwarteten Laktosebelastung und den Angaben zum jeweiligen Präparat. Die ersten Tests sollen Sie zu Hause machen, damit Sie für den »Ernstfall« z. B. bei einem Geschäftsessen gewappnet sind.
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    Preisvergleich bei Lactase-Präparaten


    Ausschlaggebend hierbei ist die Lactase-Aktivität pro Kapsel/Tablette, die in FCCEinheiten angegeben wird. Multipliziert man diesen Wert mit der Anzahl Kapseln/Tabletten pro Packung, so erhält man einen aussagefähigen Preisvergleich. Beispiel: Packung A und B kosten das Gleiche:


    
      	In Packung A sind 100 Kapseln à 3000 FCC enthalten, also insgesamt 300.000 FCC.


      	Packung B enthält 200 Kapseln à 1000 FCC, also insgesamt nur 200.000 FCC.

    


    Im Preis-Leistungs-Verhältnis ist Packung A also besser, obwohl Packung B die doppelte Kapselmenge enthält.

  


  Lactase-Präparate weisen im Allgemeinen eine gute Verträglichkeit auf. Einigen wird allerdings Sorbit oder Xylit zugesetzt – diese Zuckeralkohole werden von vielen, insbesondere auch Betroffenen mit zusätzlicher Fructose-Intoleranz, schlecht vertragen. Nebenwirkungen oder Beschwerden nach Überdosierung von Lactase-Präparaten sind nicht bekannt.


  Falls Sie häufig außer Haus essen oder auf bestimmte laktosereiche Lieblingsspeisen nicht verzichten wollen, könnten Lactase-Präparate eine sinnvolle Unterstützung sein. Allerdings sollte sich der Gebrauch auf Einzelfälle beschränken und ersetzt in keinem Falle die laktosearme Ernährung.


  Was bringen Probiotika?


  Als Probiotika (pro bios = für das Leben) werden bestimmte lebende Mikroorganismen bezeichnet, die sich positiv auf die Gesundheit des Menschen auswirken. Diese Bakterien, zu denen insbesondere Milchsäurebakterien (u. a. Lactobacillus acidophilus) und Bifidobakterien gehören, werden häufig bestimmten Lebensmitteln zugesetzt, die dann als probiotische Lebensmittel bezeichnet werden. Vor allem probiotische Joghurts, aber auch andere Sauermilchprodukte, haben sich im Markt etabliert. Außerdem ist eine Vielzahl von Nahrungsergänzungen erhältlich, die Probiotika in hochdosierter Form enthalten.


  Probiotische Bakterien sollen in positiver Weise auf die Darmflora wirken. Bakterien, die Milchsäure herstellen, verschlechtern damit beispielsweise die Lebensbedingungen für krankheitserregende Keime. Probiotika sollen auch Durchfallerkrankungen vermindern. Voraussetzung für diese Wirkung ist allerdings, dass die »guten Bakterien« lebend, in ausreichender Zahl und regelmäßig in den Darm gelangen. Es reicht also nicht aus, nur ab und an probiotische Lebensmittel zu verzehren.


  Viele gesundheitsbezogene Wirkungen wurden Probiotika in den letzten Jahren unterstellt. Da nicht alle von ihnen bisher nachgewiesen werden konnten, findet in der Fachwelt eine kontroverse Diskussion über die Wirksamkeit statt. Eine EU-weite Neuregelung der Gesetzgebung zu nährwert- und gesundheitsbezogenen Aussagen über Lebensmittel (Health Claims Verordnung) ist seit Kurzem in Kraft. Sie stellt sicher, dass Hersteller künftig nur mit wahren und belegbaren Behauptungen für ihre Produkte werben dürfen. So darf zum Beispiel in der Werbung für Probiotika nicht mehr behauptet weren, dass sie das Krebs- oder Cholesterinrisiko senken.


  Zur Frage, ob Probiotika bei Laktose-Intoleranz sinnvoll sind, gibt es unterschiedliche Studienergebnisse. Offenbar hängt die Wirkung unter anderem davon ab, welche Bakterienstämme enthalten sind und natürlich auch in welchen Mengen. Man muss sich auch darüber im Klaren sein, dass die Wirksamkeit entscheidend von der Darmflora des einzelnen Konsumenten abhängt. Ums Ausprobieren kommt man also nicht herum. Übrigens enthält auch gewöhnlicher Joghurt lebende »gute Bakterien « und wird von vielen Betroffenen vertragen (siehe S. → 93). Ein Manko bei Probiotika ist, dass sie oft große Zuckermengen enthalten. In dieser Hinsicht ist ein simpler Naturjoghurt auf jeden Fall die bessere und auch preisgünstigere Alternative.


  Den Kalziumbedarf decken


  Milch und Milchprodukte stellen die wichtigsten Kalziumquellen in der menschlichen Ernährung dar. Sie sind daher von elementarer Bedeutung für die Versorgung mit diesem Mineralstoff. Kalzium wird für verschiedene Funktionen des menschlichen Organismus benötigt. So ist beispielsweise die Blutgerinnung ohne den Einfluss von Kalzium nicht denkbar. Außerdem ist Kalzium wichtig für die Erregungsleitungen der Muskeln und Nerven sowie für den Aufbau und die Stabilität des Skelettsystems. Eine ausreichende Versorgung mit Kalzium ist also für ein gesundes, langes Leben von grundlegender Bedeutung. Eine dauerhafte Unterversorgung mit Kalzium kann schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben. Wer aufgrund einer Laktose-Intoleranz Milch und Milchprodukte gänzlich meidet, setzt sich d ieser Gefahr aus!


  Die Höhe des täglichen Bedarfs an Kalzium ist in erster Linie abhängig vom Alter eines Menschen. Da der Aufbau der Knochenmasse einen erhöhten Bedarf dieses Mineralstoffs mit sich bringt, sollten junge Menschen im Alter von 15–25 Jahren rund 1000–1200 mg pro Tag zu sich nehmen. Bis zum 15. Lebensjahr ist der Bedarf aufgrund der geringeren Körpergröße und -masse etwas niedriger. Ab dem 25. Lebensjahr reichen 800–900 mg täglich aus, um den Kalziumbedarf zu decken.


  Das Mineral Kalzium ist in der Kindheit und während der Adoleszenz von großer Bedeutung, da bis zum 25. Lebensjahr die sogenannte Knochenausgangsmasse – auch peak-bone mass genannt – gebildet wird. Je höher sie ist, umso geringer ist im späteren Leben die Gefahr, an einer Knochenstoffwechselstörung wie zum Beispiel Osteoporose (Knochenschwund) zu erkranken. Aber nicht nur die Knochenausgangsmasse spielt eine Rolle bei der Entstehung von Osteoporose. Auch nimmt die Knochensubstanz bei einer Unterversorgung mit Kalzium schneller ab, als es unter günstigen Bedingungen der Fall wäre. Eine Fehlversorgung mit dem lebenswichtigen Mineralstoff ist also nicht nur eine Gefahr für Heranwachsende, sondern auch für ältere Menschen.


  Wer von einer Laktose-Intoleranz betroffen ist und auf Milch und Milchprodukte zu einem großen Teil verzichtet, sollte andere kalziumreiche Lebensmittel häufiger zu sich nehmen. Besonders pflanzliche Nahrungsmittel und Mineralwasser gehören dann möglichst oft auf den Speiseplan. Es gilt allerdings zu berücksichtigen, dass die »Kalziumausbeute« in diesen Nahrungsmitteln lediglich 30 % beträgt und damit deutlich niedriger liegt als die von Milch und Milchprodukten. Natürlicherweise kalziumreich sind beispielsweise folgende Nahrungsmittel:


  
    
      [image: ]

      Zur Osteoporosevorbeugung ist es wichtig, sich ausreichend mit Kalzium zu versorgen.

    

  


  
    	Gemüse: Besonders viel Kalzium enthalten Brokkoli, Spinat, Lauch, Grünkohl und Sojabohnen.


    	Vollkornprodukte: Vollkornbrot und Vollkornnudeln sowie Haferflocken und Vollreis sollten ebenfalls öfter Verwendung finden – selbstverständlich nur dann, wenn diese verträglich für Sie sind.


    	Nüsse und Samen: Als Geheimtipp bei der Versorgung mit Kalzium gelten Nüsse und Samen, wie etwa Haselnüsse, Pistazien, Paranüsse und Mandeln.


    	Frische Küchenkräuter: Kräuter wie Schnittlauch, Petersilie und Kresse weisen ebenfalls einen hohen Kalziumanteil auf.

  


  
    WISSEN


    Mit Kalzium und Vitamin D gegen Osteoporose


    
      	Osteoporose, auch Knochenschwund genannt, ist eine Erkrankung im Bereich des Skelettsystems, bei der Knochensubstanzen und -strukturen stark vermindert werden. Durch die Verringerung der Knochenmasse verliert der Knochen seine Elastizität und Stabilität.


      	In Deutschland leiden etwa sechs Millionen Menschen, insbesondere Frauen, an Osteoporose. Sie sind besonders anfällig für Knochenbrüche und weisen häufig sichtbare Veränderungen der Wirbelkörper (»Witwenbuckel«) auf.


      	Ganz wichtig für den Knochenaufbau ist eine ausreichende Kalziumzufuhr, die jedoch bei Menschen mit Laktose-Intoleranz selten gewährleistet ist. Auch Frauen während der Schwangerschaft, der Stillzeit und im Verlauf der Wechseljahre haben einen erhöhten Kalziumbedarf.


      	Damit der Körper Kalzium in den Knochen einbauen kann, benötigt er Vitamin D. Dieses wird im Körper unter dem Einfluss von Sonnenlicht gebildet. Schon ein täglicher halbstündiger Spaziergang reicht für die Bildung dieses wichtigen Vitamins aus!


      	Wer sich zu wenig draußen aufhält und eine kalziumreiche Ernährung nicht gewährleisten kann, sollte Präparate, die Vitamin D und Kalzium enthalten, zu sich nehmen.

    

  


  Es besteht außerdem die Möglichkeit, mit Kalzium angereicherte Nahrungsmittel in seine Ernährung mit einzubeziehen. So gibt es zum Beispiel mit Kalzium versetzte Sojamilchprodukte, Fruchtsäfte und sogar Bonbons im Handel.


  Eine ausreichende Versorgung mit Kalzium sicherzustellen, ist selbst für gesunde Menschen nicht einfach. Wer unter Laktose-Intoleranz leidet, muss mit einem nicht unerheblichen diätetischen Aufwand rechnen, wenn er seinen Kalziumbedarfohne Milchprodukte decken möchte. Ärzte und Ernährungsmediziner raten daher grundsätzlich dazu, den Kalziumhaushalt mithilfe von Nahrungsergänzungsmitteln zu unterstützen. Entsprechende Kalz iumpräparate sind frei verkäuflich im Handel erhältlich.


  Der Kalziumgehalt einzelner Lebensmittel


  
    
    

    
      
        	
          Portion von 100 g

        

        	
          Kalziumgehalt

        
      

    

    
      
        	
          Artischocken

        

        	
          50 mg

        
      


      
        	
          Bohnen grün

        

        	
          50 mg

        
      


      
        	
          Brennnesselsaft

        

        	
          190 mg

        
      


      
        	
          Brokkoli

        

        	
          110 mg

        
      


      
        	
          Datteln

        

        	
          60 mg

        
      


      
        	
          Erdnüsse

        

        	
          60 mg

        
      


      
        	
          Feigen

        

        	
          190 mg

        
      


      
        	
          Grünkohl

        

        	
          210 mg

        
      


      
        	
          Gurken

        

        	
          15 mg

        
      


      
        	
          Haferflocken

        

        	
          56 mg

        
      


      
        	
          Haselnüsse

        

        	
          225 mg

        
      


      
        	
          Hering

        

        	
          110 mg

        
      


      
        	
          Hühnerei

        

        	
          55 mg

        
      


      
        	
          Kartoffeln

        

        	
          10 mg

        
      


      
        	
          Kohlrabi

        

        	
          70 mg

        
      


      
        	
          Krabben

        

        	
          90 mg

        
      


      
        	
          Lachs

        

        	
          190 mg

        
      


      
        	
          Lauch

        

        	
          120 mg

        
      


      
        	
          Linsen

        

        	
          70 mg

        
      


      
        	
          Mandeln

        

        	
          250 mg

        
      


      
        	
          Mangold

        

        	
          105 mg

        
      


      
        	
          Ölsardinen

        

        	
          355 mg

        
      


      
        	
          Petersilie

        

        	
          240 mg

        
      


      
        	
          Pfifferlinge

        

        	
          80 mg

        
      


      
        	
          Reis, Natur

        

        	
          25 mg

        
      


      
        	
          Reis, weiß

        

        	
          6 mg

        
      


      
        	
          Rhabarber

        

        	
          50 mg

        
      


      
        	
          Schnittlauch

        

        	
          130 mg

        
      


      
        	
          Schwarzwurzel

        

        	
          50 mg

        
      


      
        	
          Sellerie

        

        	
          70 mg

        
      


      
        	
          Sesamsamen

        

        	
          780 mg

        
      


      
        	
          Sojabohnen

        

        	
          260 mg

        
      


      
        	
          Sojakeime

        

        	
          40 mg

        
      


      
        	
          Sonnenblumensamen

        

        	
          100 mg

        
      


      
        	
          Spinat

        

        	
          125 mg

        
      


      
        	
          Tomaten

        

        	
          13 mg

        
      


      
        	
          Vollkornbrot

        

        	
          65 mg

        
      


      
        	
          Vollkornhafer

        

        	
          250 mg

        
      


      
        	
          Weizenkeime

        

        	
          70 mg

        
      


      
        	
          Weizenvollkornbrot

        

        	
          65 mg

        
      


      
        	
          Zwiebeln

        

        	
          160 mg

        
      

    
  


  Laktosehaltige Medikamente


  Wenn Sie unter Laktose-Intoleranz leiden, dann sollten Sie auch die Inhaltsstoffe von Medikamenten und Nahrungsergänzungsmitteln, die Sie regelmäßig einnehmen, einer kritischen Prüfung unterziehen. Zahlreiche Präparate enthalten nämlich Milchzucker als Füllstoff oder als Trägermaterial.


  Die Mengen sind jedoch sehr gering. Der Laktosegehalt von Medikamenten beträgt zwischen 0,03–0,19 g pro Tablette oder Kapsel. Es stellt sich die Frage, ob so kleine Mengen an Milchzucker überhaupt Beschwerden hervorrufen können. Unterstellt man die Einnahme von mehreren Einzeldosen, dann dürfte die Gesamtbelastung an einem Tag bei nicht mehr als 1–2 g Laktose liegen. Diese Menge wird nur bei Personen mit ausgeprägter Laktose-Intoleranz überhaupt Beschwerden auslösen können. Sie stellt aber – besonders bei regelmäßiger Einnahme – eine vermeidbare Belastung dar, die den Organismus eines Betroffenen bis an seine Toleranzgrenze bringen kann. Weitere Laktoserationen führen dann direkt zu gesundheitlichen Beeinträchtigungen.


  Sogar in Durchfallpräparaten und in Mitteln gegen Blähungen und Störungen der Darmflora wird Milchzucker als Trägersubstanz verwendet, obwohl die Betroffenen zumindest während der akuten Krankheitsphase Laktose deutlich schlechter tolerieren. Man kann davon ausgehen, dass infolgedessen in vielen Fällen die Effekte der Wirkstoffe durch ungünstige Nebenwirkungen verschleiert beziehungsweise aufgehoben werden. Zumindest bei Medikamenten gegen Magen-Darm-Erkrankungen wäre es aus diesen Gründen wünschenswert, wenn anstelle von Milchzucker ein alternatives Trägermaterial, wie beispielsweise Kartoffelstärke, Verwendung finden würde.


  Vergessen Sie nicht, Ihren Arzt über Ihre Milchzucker-Unverträglichkeit zu informieren. Sowohl Ärzte als auch Apotheker haben die Möglichkeit zu überprüfen, ob ein Arzneimittel Laktose enthält. Ist dies der Fall, so kann man meist problemlos auf ein Alternativpräparat ausweichen.


  Vorsicht geboten ist auch bei Präparaten zur Gewichtsreduktion, Gewichtszunahme oder zum Aufbau von Muskelmasse (für Bodybuilder). Diese werden in den meisten Fällen auf Milchbasis hergestellt und müssen oft auch mit Milch getrunken werden. Sie weisen daher einen sehr hohen Laktosegehalt auf und sollten in jedem Fall von Laktose-intoleranten Menschen gemieden werden.


  Was tun bei kombinierten Unverträglichkeiten?


  Häufig bereitet nicht nur ein Nahrungsbestandteil Beschwerden, sondern mehrere. Viele Betroffene mit einer Milchzucker-Unverträglichkeit leiden ebenfalls unter einer Fruchtzucker-Unverträglichkeit. Darum sollen hier zumindest einige allgemeine Empfehlungen gegeben werden.


  Sie sollten sich auf jeden Fall umfassender über alle bei Ihnen bestehenden Unverträglichkeiten informieren; nur dann können Sie tatsächlich alle Gefahren umschiffen, aber sich dennoch so abwechslungsreich wie möglich ernähren, ohne Ihren Speiseplan unnötig einzuschränken. (Entsprechende Literaturempfehlungen finden Sie im Service-Teil.)
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    Ernährungsberatung


    Lassen Sie sich von einer Ernährungsfachkraft unterstützen! Bei mehreren Intoleranzen ist das noch wichtiger als bei einer isolierten Unverträglichkeit. Scheuen Sie sich aber nicht, zunächst nach der spezifischen Fachkompetenz zu fragen! Die Ernährungsberatung hilft Ihnen nur dann, wenn tatsächlich umfangreiches theoretisches und praktisches Wissen zu »Ihren« Nahrungsmittelunverträglichkeiten gegeben ist.

  


  Zunächst einige wichtige Punkte vorab:


  
    	Wenn bei Ihnen eine Laktose-Intoleranz diagnostiziert wurde, Sie aber mit einer laktosefreien oder -armen Ernährung allein nicht beschwerdefrei werden, sollte auch nach anderen möglichen Unverträglichkeiten gefahndet werden. (Und falls noch nicht geschehen, wird man bei gegebenem Verdacht auch nach Lebensmittelallergien oder möglichen Darmerkrankungen schauen müssen.)


    	Die Kombination Laktose-Intoleranz und Fruchtzucker-Unverträglichkeit zum Beispiel ist vergleichsweise häufig.


    	Bei Mehrfachintoleranzen ist es nicht ratsam, langfristig den Speiseplan zu stark einzuschränken, also auf sämtliche unverträgliche Lebensmittel zu verzichten. Denn dann besteht tatsächlich die Gefahr einer Mangelversorgung.


    	Besser ist es, eine Unverträglichkeit medikamentös zu behandeln, falls das möglich ist, und nur für die andere entsprechende Einschränkungen zu machen.


    	Wenn Durchfälle, Blähungen und Darmkrämpfe ein Ende haben und der Darm gesundet, wird sich erfahrungsgemäß auch die Verträglichkeit von vorher unverträglichen Nahrungsmitteln erhöhen. Daher ist es durchaus sinnvoll im Rahmen einer langfristigen, verträglichen Ernährung, Speisen von der »roten Liste« – zunächst vorsichtig und in kleinen Mengen – auszuprobieren. Häufig werden Sie feststellen, dass Sie beschwerdefrei bleiben, obwohl Sie vorher »Verbotenes« verzehrt haben.

  


  Intestinale Fructose-Intoleranz


  Liegt zusätzlich zur Laktose-Intoleranz eine intestinale Fructose-Intoleranz (FI, Fructose-Malabsorption) vor, gilt es, einige Anpassungen im Speiseplan vorzunehmen.


  Obst


  Bei diesen Vitaminspendern liegen naturgemäß die meisten Einschränkungen vor. Dass alle Obstsorten mehr oder weniger Fruchtzucker enthalten, ist klar. Hier gilt es also, Sorten auszusuchen, die möglichst einen geringen Gehalt haben. Entsprechende Listen finden Sie in Ratgeberbüchern zur Fructose-Intoleranz (siehe Service).
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      Zu viel Obst ist ungesund! Das gilt schätzungsweise für jeden Dritten Erwachsenen.

    

  


  Doch es kommt nicht nur auf den Fructosegehalt an, wie ich am Beispiel von Äpfeln und Birnen, die bei FI häufig Probleme bereiten, verdeutlichen möchte: Äpfel und Birnen enthalten relativ viel Fructose und zusätzlich ist das Verhältnis zum Glucosegehalt ungünstig. Was hat es nun mit diesem Fructose-Glucose-Verhältnis auf sich? Dazu muss man wissen, dass Fructose im Dünndarm über einen Transportmechanismus aufgenommen wird, der durch die Anwesenheit von Glucose gefördert wird. Daher sind Früchte verträglicher, die mehr oder zumindest genauso viel Glucose wie Fructose enthalten.


  Bei Äpfeln und Birnen, die viel Fructose und wenig Glucose enthalten, kommt der Aufnahmemechanismus vieler FI-Betroffener also rasch an seine Grenzen, sodass schon geringe Verzehrmengen Beschwerden auslösen. Die Verträglichkeit erhöht sich, wenn man diese Obstsorten mit Traubenzucker (Glucose) bestreut. Allerdings gibt es natürlich auch hier Grenzen; durch den Traubenzucker steigt der Kaloriengehalt entsprechend an und auch der Blutzuckerspiegel schnellt in die Höhe.


  Bei sehr fructosereichen Lebensmitteln spielt dieses Fructose-Glucose-Verhältnis ohnehin eine untergeordnete Rolle, Rosinen beispielsweise enthalten gleich viel Glucose und Fructose, aber in solchen Mengen – jeweils 32 g/100 g -, dass der Transportmechanismus in null Komma nichts überlastet ist. Rosinen sollten Sie also komplett von Ihrem Speiseplan streichen. Viele FI-Betroffene bekommen auch bereits nach dem Verzehr von Weintrauben Probleme, diese enthalten rund 7 g Fructose/100 g und 7 g Glucose/100 g.
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    Bitte beachten


    Zusätzlich zu den im Text gegebenen Empfehlungen sollten Sie bei kombinierter Unverträglichkeit von Laktose und Fruchtzucker folgende Ernährungsregeln beachten:


    
      	Backwaren aus fructosehaltiger Fertigbackmischung, Honigkuchen und Rosinenbrot sollten gemieden werden. Im Zweifel einfach an der Ladentheke nach den Zutaten fragen!


      	Wegen des hohen Fructose- und/oder Sorbitgehalts sind die meisten Süßwaren wie Schokolade, Honig, Eis und Marmelade zu meiden.


      	Verzichten Sie auch auf Cola und Limonade sowie Obst- und Gemüse säfte bzw. trinken sie nur stark verdünnt. Mineralwasser, Tee und Kaffee sowie stark mit Wasser verdünnte Obst- und Gemüsesäfte kommen infrage.


      	Meiden Sie Fertigsaucen und -dressings, Ketchup, Mayonnaise, Marinade und Tütensuppen. Außerdem alle Diabetiker – und Diätprodukte mit Fructose oder Zuckeraustauschstoffen, insbesondere Sorbit.


      	In der Zutatenliste von Backmischungen und bei allen abgepackten Lebensmitteln verbirgt sich Fruchtzucker hinter Begriffen wie Glucose-Fructose-Sirup, Fructose-Glucose-Sirup oder einfach nur Fructose. Fruchtzucker wird in der Regel meist kostengünstig aus Mais hergestellt. Dieser Maissirup muss ab einem Gehalt von 5 Prozent Fructose als Glucose-Fructose-Sirup deklariert werden. Bei einem Fructoseanteil von mehr als 50 Prozent muss er entsprechend als Fructose-Glucose-Sirup bezeichnet werden.

    

  


  Gemüse


  Die meisten Gemüsesorten enthalten ebenfalls Fruchtzucker, allerdings in wesentlich geringeren Mengen als Obst, sodass die meisten FI-Betroffenen Gemüse in den üblichen Portionen durchaus vertragen, z. B. Möhren, Brokkoli, Champignons. Wobei man leider auch hier wieder einige Einschränkungen machen muss, denn vor allem Kohlgemüse, Bohnen, Lauch und Linsen enthalten andere Kohlenhydrate wie Stachyose und Verbascose, die nicht verdaut werden können, und damit ebenfalls zu typischen Verdauungsstörungen führen.


  Milchprodukte


  Die Milchprodukte sollten nicht nur laktosearm bzw. laktosefrei sein, sondern auch möglichst keinen Fruchtzusatz enthalten. Naturjoghurt wird von vielen Betroffenen gut vertragen: Die enthaltenen Bakterienkulturen helfen beim Abbau der Laktose und unverträgliche Fruchtzubereitungen, Fructosezusätze oder sonstige Zuckeraustauschstoffe sind ebenfalls nicht enthalten.


  Kohlenhydratreiche Lebensmittel


  Nudeln, Kartoffeln, Reis und Mais gehören weiterhin auf den Speiseplan, sie stellen gewöhnlich weder bei der Laktose-Intoleranz noch bei der intestinalen Fructose-Intoleranz ein Problem dar. Fructose-Intolerante sollten jedoch besonders ballaststoffreiche Kohlenhydrate wie Hirse, Haferflocken oder Dinkelvollkorn individuell auf die Verträglichkeit austesten.


  Wurst und Fischwaren


  Leider wird Wurst- und Fischwaren zum Teil Milchzucker und/oder Fruchtzucker zugesetzt. Da die Hersteller bisher nicht verpflichtet sind, die Mengen anzugeben, kann man anhand der immer vorhandenen Angaben zum Kohlenhydratgehalt (Zuckergehalt) nur abschätzen, ob es sich um ein geeignetes Produkt handelt oder nicht. Sind 0 g Zucker oder Kohlenhydrate enthalten, kann man sicher sein, dass weder Laktose noch Fructose drin sind. Gibt es eine Mengenangabe bei Zucker/Kohlenhydraten, sollte man sicherheitshalber davon ausgehen, dass es sich um Milchzucker und/oder Fruchtzucker handelt. Auf diese Weise überschätzt man zwar den tatsächlichen Gehalt, aber man erlebt auch keine bösen Überraschungen nach dem Verzehr.


  
    »Ich habe nicht nur Laktose-, sondern auch Histamin-Intoleranz«


    »Vor etwa einem halben Jahr war es endlich so weit: Nach langer Suche und einigen Fehldiagnosen bestätigte ein H2-Atemtest, dass ich laktose-intolerant bin. Wunderbar, dachte ich damals, dann müsste ich meine Beschwerden ja bald im Griff haben. Sofort begann ich mit einer Karenzdiät und mied alle Lebensmittel, die in irgendeiner Form Milchzucker enthielten. Ich befolgte die Essregeln sehr streng und hatte damit auch Erfolg – zunächst. Müsli, Quark und Joghurt hatte ich ja schon länger im Verdacht, und diesmal habe ich sie endgültig vom Speiseplan entfernt. Keinen Kaffee Latte mehr, keinen Käse und auch keine Tütensuppen.Ich fing an, im Supermarkt die Zutatenlisten zu studieren und war überrascht, wo sich überall Laktose versteckt. Mein erster Einkauf während der Karenzphase dauerte fast zwei Stunden! Doch es hat sich gelohnt. Ich lernte schnell, worauf ich zu achten hatte und der Erfolg gab mir Recht. Mein kleiner Bauch verschwand und mit ihm die Blähungen, die mich häufig quälten. Keine Bauchkrämpfe mehr, kein Durchfall. Mein Bauch fühlte sich so weich und entspannt an, wie ich es seit Langem nicht mehr kannte.


    Ich fing an, im Supermarkt die Zutatenlisten zu studieren und war überrascht, wo sich überall Laktose versteckt.


    Nach etwa zwei Wochen begann ich damit, laktosehaltige Lebensmittel auszutesten. Der Verzicht auf Käse fiel mir während der zweiwöchigen Karenzzeit am schwersten. Also kaufte ich einen reifen, alten Goudakäse, weil ich wusste, dass in dieser Sorte so gut wie keine Laktose mehr enthalten ist. Nach einer deftigen Brotzeit mit mehreren Scheiben Käse fühlte ich mich zum ersten Mal wieder krank und schlecht. Hatte ich nicht gelesen, dass reifer Käse fast laktosefrei sei? Ich wiederholte meinen Test nach zwei Tagen und fühlte mich wieder matt und krank und hatte den ganzen Abend lang Bauchschmerzen. Was konnte das sein?


    Ich suchte weiter nach Zusammenhängen zwischen reifem Käse und Bauchbeschwerden und las von der Histamin-Intoleranz. Als ich erfuhr, welche Lebensmittel bei Menschen mit Histamin-Intoleranz zu Problemen führen, ging mir ein Licht auf. Reifer Käse, abgehangene Wurstsorten und natürlich Rot- und Weißwein! Wie oft fühlte ich mich krank, ohne meine Beschwerden in Worte fassen zu können. War mir nicht den ganzen Vormittag übel, wenn ich abends beim Italiener essen war? Und dann die Übelkeit, wenn ich mir mit zwei Freundinnen eine Flasche Rotwein geteilt hatte. Ich erinnerte mich an ihre Fragen: ›Von dem bisschen Alkohol geht’s dir heute schlecht? Der Wein war doch sehr gut.‹ Auf einmal schien es mir klar: Ich hatte nicht nur eine Laktose-, sondern auch eine Histamin-Intoleranz.


    Nach einer deftigen Brotzeit mit mehreren Scheiben Käse fühlte ich mich zum ersten Mal wieder krank und schlecht.


    Ich wiederholte meinen Test ein weiteres Mal, diesmal aber mit jungem Goudakäse. Resultat: Keine Probleme. So testete ich munter weiter, probierte Quark und Joghurt in kleinsten Mengen und stellte fest, dass mir ein oder zwei Gramm Milchzucker keine Probleme bereiteten. Einen Versuch mit meiner heißgeliebten Spargelcreme-Dosensuppe ersparte ich mir, weil ich von der Zutatenliste schon wusste, was mich erwartete. Stattdessen begann ich, Suppen mit laktosefreier Milch selbst zu kochen. Auch auf helle Soßen muss ich dank laktosefreier Sahne nicht verzichten. Auch auf das Histamin nehme ich jetzt Rücksicht. Nie wieder werde ich mir Fleisch e neut aufwärmen. Balsamico-Essig und Rotwein sind für mich tabu, und nicht nur beim Fisch achte ich genau auf die Frische. Restaurantbesuche sind vielfach ein Wagnis. Ich habe immer DAO- und Lactase-Enzyme dabei, wenn ich mir nicht ganz sicher sein kann, dass histamin- und laktosearm gekocht wird. Aber am besten schmeckts eh selbstgemacht!«

  


  Histamin-Intoleranz


  Die Ernährung an eine Histamin-Intoleranz anzupassen, ist nicht ganz so einfach, weil es verschiedene Wege gibt, über die es zu einer Histaminüberlastung des Körpers kommen kann. Bitte verstehen Sie daher die in diesem Buch gegebenen Ratschläge nur als ersten Hinweis und informieren sich ausführlicher, bevor Sie daran gehen, Ihre Ernährung umzustellen.


  DAO-Mangel


  Bei vielen Histaminintoleranten besteht ein Mangel des histaminabbauenden Enzyms im Dünndarm (Diaminoxidase, DAO). Werden dann Nahrungsmittel mit einer hohen Histaminkonzentration verzehrt, wie beispielsweise zu lange gelagerter Fisch oder mehrfach aufgewärmte Hackfleischspeisen, wird das Histamin nicht ausreichend abgebaut, gelangt in den Blutkreislauf und verursacht Beschwerden an verschiedenen Organsystemen.
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      Lange gereifte Käsesorten können wahre Histaminbomben sein.

    

  


  
    wichtig


    Sowohl bei der Herstellung als auch bei der Lagerung kann es zu einer Histaminbelastung kommen. Frischer Fisch und frisches Fleisch enthalten zum Beispiel kein Histamin, dieses wird erst im Laufe des »Verderbs« gebildet. Das Motto bei Fleisch und Fisch sowie bei allen anderen tierischen Produkten lautet daher: so frisch wie möglich oder tiefgekühlt.

  


  
    TIPP


    Auf Fertiggerichte möglichst verzichten


    Fertiggerichte, -suppen und -saucen sind zwar praktisch, aber für Betroffene mit Mehrfachintoleranzen häufig ungeeignet. Neben möglichen Laktose- und Fructosezusätzen enthalten sie oft auch den Geschmacksverstärker Glutamat, der vielen Histamin-Intolerante zusätzliche Probleme bereitet. Die zum Teil enthaltenen unverdaulichen Kohlenhydrate wie Inulin oder Oligofructose können zu Verdauungsbeschwerden führen.

  


  Potenziell histaminreiche Speisen


  Folgende Lebensmittel können, müssen aber keinesfalls, bedenkliche Histaminwerte aufweisen:


  
    	alte Käsesorten


    	verarbeitete Fleisch- oder Fischprodukte und sämtliche Wurstwaren


    	durch Gärung entstandene Lebensmittel wie Sauerkraut und milchsauer eingelegtes Gemüse


    	Spinat, Aubergine, Avocado, Steinpilze


    	marinierte Lebensmittel (Essig)


    	Fertiggerichte, Fast Food oder Kantinenessen

  


  Weitere biogene Amine


  Einige Nahrungsmittel enthalten neben Histamin, das auch zu den biogenen Aminen zählt, weitere biogene Amine, die ebenfalls über die DAO abgebaut werden müssen. Hierdurch kann es zu einem Engpass und dadurch einer Überlastung kommen. Einige biogene Amine, wie beispielsweise Tyramin, üben im Körper ähnliche Wirkungen wie Histamin aus. In diesem Zusammenhang relevant sind u. a. folgende Lebensmittel:


  
    	Schokolade und Kakao


    	Sojaprodukte


    	Bananen


    	Himbeeren


    	Pflaumen


    	Papaya


    	Grapefruit

  


  Histaminliberatoren


  Und dann gibt es auch noch Nahrungsmittel, die als sogenannte Histaminliberatoren wirken, also dazu führen, dass Histamin aus den körpereigenen Speicherzellen freigesetzt wird, und zwar nicht allergisch! Da e dem Körper egal ist, warum oder wie es zu dem Histaminüberschuss kam – ob das Histamin aus körpereigenen Zellen oder aus der Nahrung stammt -, können sowohl bei einer Histamin-Intoleranz als auch bei einer echten Allergie die gleichen Symptome auftreten. Deshalb bezeichnet man die HIT auch als Pseudoallergie. Unter anderem stehen folgende Nahrungsmittel im Verdacht, Histamin freizusetzen:


  
    	Tomaten (und Tomatenprodukte)


    	Erdbeeren


    	Ananas


    	Kiwi


    	Birnen


    	Zitrusfrüchte


    	Nüsse

  


  
    WISSEN


    Beschwerde-Auslöser


    Alkohol, Käse, Schokolade, Salami/Rohwürste, Nüsse, Tomaten (Ketchup), Histaminliberatoren (wie Erdbeeren, Zitrusfrüchte, Ananas, Kiwi), Sauerkraut, Spinat, Fisch, Essig werden von vielen HIT-Betroffenen schlecht vertragen. Und zwar in der genannten Reihenfolge, Alkohol wurde also am Häufigsten als Beschwerde-Auslöser genannt, dann folgt Käse usw. Dennoch ist es nicht bei jedem Betroffenen so! Es kann durchaus sein, dass Sie Histaminintolerant sind, aber dennoch Nüsse vertragen oder nach dem Verzehr von Ananas keinerlei Beschwerden verspüren.
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  DAO-Hemmer


  Und als ob das nicht schon kompliziert genug wäre, gibt es auch noch Medikamente, die die DAO hemmen, was sich natürlich besonders negativ auswirkt, wenn ohnehin zu wenig vorhanden ist.


  Keinen Alkohol trinken!


  Da Alkohol, insbesondere Rotwein, sehr häufig zu HIT-Beschwerden führt, sollen Sie versuchen, den Konsum auf ein für Sie verträgliches Maß einzuschränken.


  Wie wird man beschwerdefrei?


  Wie schon auf S. → 59 beschrieben, ist die sogenannte Eliminationsdiät sowohl eine sichere Diagnosemethode als auch bereits der erste Behandlungsschritt bei HIT. Man verzichtet dabei auf alle gerade beschriebenen Lebensmittel und Getränke. Ist die Eliminationsdiät erfolgreich, tritt häufig schon nach wenigen Tagen eine spürbare Linderung ein. Sind die Beschwerden auch nach einer vierwöchigen Eliminationsdiät nicht verschwunden, wurde entweder bei der HIT-Diät etwas übersehen, Sie leiden an einer zusätzlichen Unverträglichkeit, die Sie bei der Ernährung nicht berücksichtigt haben, oder Ihre Beschwerden rühren von einer bisher nicht erkannten Erkrankung her.


  Für HIT-Betroffene ist es wichtig, histaminreiche und histaminfreisetzende Speisen und Getränke zu kennen und deren Aufnahme auf ein verträgliches Maß zu reduzieren. Auch sollte man wissen, welche Lebensmittel andere biogene Amine enthalten, die die Verdauung von Histamin erschweren bzw. selbst unerwünschte Wirkungen auslösen.


  Unterstützung durch Präparate


  Das fehlende Enzym DAO lässt sich auch durch die Einnahme entsprechender Enzymkapseln zumindest zum Teil ersetzen. Sie sind im Handel unter der Bezeichnung Daosin erhältlich. Ebenfalls sinnvoll kann die Zufuhr der DAO-Cofaktoren Vitamin B6 und C sein. Bei vielen Betroffenen konnte ein Mangel an diesen Vitalstoffen festgestellt werden. Vitamin B6 und C sind wichtig für die körpereigene Produktion des Enzyms DAO. Ein dazu passendes Nahrungsergänzungsmittel namens Betacur ist in Apotheken erhältlich.
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  Welche Lebensmittel sind geeignet?


  Milchprodukte sind nicht generell schlecht. Hier gibt es große Unterschiede in der Verträglichkeit. Hartkäse, Butter und Joghurt beispielsweise sind auch für viele Laktoseintolerante verträglich. Auf der anderen Seite versteckt sich Milchzucker auch in vielen Produkten, in denen ma n ihn nicht vermuten würde.


  Wie gelingt eine gesunde, laktosearme Ernährung?


  Meistens sind weniger Einschränkungen in der Lebensmittelauswahl nötig, als man zunächst annimmt. Wenn man die wahren Laktosebomben kennt und konsequent meidet oder einschränkt, ist auch eine laktosearme Ernährungsweise abwechslungsreich und keinesfalls von permentem Verzicht geprägt.


  Das Austesten der individuellen Verträglichkeit verschiedener Nahrungsmittel, wie es im vorigen Kapitel beschrieben wurde, ist für die Ernährung Laktose-intoleranter Menschen von großer Bedeutung, denn jeder Betroffene reagiert anders auf milchzuckerhaltige Kost. Trotzdem ist es hilfreich, wenn man eine Vorstellung davon hat, wie viel Laktose man mit einer Mahlzeit zu sich nimmt. Anhand der folgenden Tabellen können Sie ersehen, wie hoch der Milchzuckergehalt einzelner Nahrungsmittel ist.


  Normale Milch ist ungeeignet


  Verständlicherweise ist die in Deutschland so beliebte Milch für LI-Betroffene besonders ungeeignet. 100 ml Milch beinhalten 4,8-5 g der unerwünschten Laktose. Ein Glas mit einer Durchschnittsmenge von 0,2 l bringt also eine Laktose-Belastung von rund 10 g mit sich. Diese Menge löst bei vielen Laktose-intoleranten Menschen bereits massive Beschwerden aus.


  In der folgenden Tabelle finden Sie den Laktosegehalt verschiedener Milchprodukte; die Angaben beziehen sich jeweils auf 100 g des entsprechenden Lebensmittels. Das ermöglicht eine Vergleichbarkeit unter den Produkten, Sie erkennen auf einen Blick, welche Lebensmittel laktosereich und welche eher laktosearm sind.


  Bei der Einschätzung der Laktosebelastung, die ein Lebensmittel mit sich bringt, sollte allerdings auch die Verzehrmenge beachtet werden. Kakao und Kaffeesahne haben einen ähnlichen Laktosegehalt (max. 4,8 bzw. 5,3 g/100 g). Ein Becher Kakao umfasst rund 200 g, während ein Kaffee mit ca. 5 g Kaffeesahne verfeinert wird. Mit einem Milchkakao nimmt man also 10 g Laktose zu sich, mit einem Kaffee plus Kaffeesahne jedoch nur ca. 0,3 g Laktose.


  Laktosegehalt von Milchprodukten


  
    
    

    
      
        	
          Bezeichnung

        

        	
          Laktosegehalt (g/100 g)

        
      

    

    
      
        	
          Butter

        

        	
          0,6

        
      


      
        	
          Buttermilch

        

        	
          4,0

        
      


      
        	
          Buttermilchpulver

        

        	
          44,2

        
      


      
        	
          Dessertcreme

        

        	
          2,8-6,3

        
      


      
        	
          Dickmilch

        

        	
          4,0-4,2

        
      


      
        	
          Crème fraîche

        

        	
          2,0-3,6

        
      


      
        	
          Grießbrei

        

        	
          2,8-6,3

        
      


      
        	
          Joghurt

        

        	
          2,8-4,5

        
      


      
        	
          Kaffeeweißer

        

        	
          10,0

        
      


      
        	
          Kaffeerahm

        

        	
          3,8

        
      


      
        	
          Kaffeesahne, 10 % Fett

        

        	
          5,3

        
      


      
        	
          Kefir

        

        	
          4,0-4,1

        
      


      
        	
          Kondensmagermilch, gezuckert

        

        	
          12,8 g

        
      


      
        	
          Kondensmilch, 7,5 % Fett

        

        	
          9,2

        
      


      
        	
          Kondensmilch, 10 % Fett

        

        	
          12,5

        
      


      
        	
          Kuhmilch

        

        	
          4,8-5,0

        
      


      
        	
          Magermilchpulver

        

        	
          52,0

        
      


      
        	
          Milchmixgetränke

        

        	
          4,4-5,4

        
      


      
        	
          Milchpulver

        

        	
          38,0-51,5

        
      


      
        	
          Milchreis, 1 Portion

        

        	
          18,0

        
      


      
        	
          Kakao (Milchgetränk)

        

        	
          4,0-4,8

        
      


      
        	
          Molke

        

        	
          4,7

        
      


      
        	
          Molkenpulver

        

        	
          70,0

        
      


      
        	
          Pudding

        

        	
          2,8-6,3

        
      


      
        	
          Schafsmilch

        

        	
          4,8

        
      


      
        	
          Schmand

        

        	
          3,1

        
      


      
        	
          Sahne

        

        	
          3,2

        
      


      
        	
          Sahneeis

        

        	
          1,9

        
      


      
        	
          Speiseeis

        

        	
          1,9-7,0

        
      


      
        	
          Speisequark

        

        	
          2,6-4,0

        
      


      
        	
          Stutenmilch

        

        	
          6,2

        
      


      
        	
          Ziegenmilch

        

        	
          4,1

        
      

    
  


  Joghurt ist meist gut verträglich


  Dennoch gibt es Milchprodukte, die hinsichtlich ihrer Verträglichkeit eine Sonderstellung einnehmen. Es sind die sogenannten Sauermilchprodukte, insbesondere der Joghurt. Trotz eines Milchzuckeranteils von rund 3-4 % wird er von vielen Betroffenen gut vertragen. Eine Ausnahme bilden diejenigen Joghurtsorten, deren Laktosegehalt im Herstellungsprozess durch Zugabe von Milchpulver oder durch das Konzentrieren der Milch künstlich erhöht wurde. Alle anderen stellen aber – wie sämtliche fermentierten Milchprodukte – eine gut verträgliche Kalziumquelle dar. Dem Joghurt wird außerdem eine gesundheitserhaltende und lebensverlängernde Wirkung zugeschrieben. Warum Joghurt im Vergleich zu Milch so gut vertragen wird, hat vier Gründe.


  1. Verlängerte Transitzeit


  Wegen seiner zähflüssigen Konsistenz bewegt sich Joghurt langsamer durch den Dünndarm als beispielsweise Milch. Dadurch ist die Kontaktzeit der Laktosemoleküle mit den Lactase tragenden Darmwänden erhöht, und es kommt vermehrt zur Zerlegung der Laktose durch die Lactase. Infolgedessen gelangt deutlich weniger ungespaltene Laktose in den Dickdarm, und die Symptome der Milchzucker-Unverträglichkeit treten in geringerem Ausmaß oder gar nicht auf.


  2. Mikrobielle Lactase-Aktivität


  Die außergewöhnlich gute Verträglichkeit von Sauermilchprodukten beruht hauptsächlich auf dem Effekt, dass die Laktose teilweise durch die Wirkung von Milchsäurebakterien abgebaut wird. Diese bei der Herstellung von Joghurt verwendeten Bakterienkulturen – vorwiegend Lactobacillus bulgaricus und Streptococcus thermophilus – enthalten im Inneren ihres Zellkörpers Lactase. Ein Teil des Enzyms wird an das Sauermilchprodukt abgegeben, der Rest verbleibt – geschützt durch die Zellwand – im Bakterium. Joghurt-Kapseln mit den Bakterienkulturen Lactobacillus bulgaricus und Streptococcus thermophilus haben den gleichen laktoseverdauenden Effekt wie Joghurt.
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      Die lebenden Bakterien in Sauermilchprodukten helfen bei der Laktoseaufspaltung mit.

    

  


  Wenn die Bakterien im Dünndarm landen, wird die Durchlässigkeit ihrer Zellwand durch die Galle erhöht und Lactase wird freigesetzt und kommt in Kontakt mit den Laktosemolekülen. So kommt es, dass der in Joghurt enthaltene Milchzucker im menschlichen Verdauungstrakt teilweise durch seine eigenen mikrobiellen Bestandteile aufgespalten wird. Übrigens geht die »selbstverdauende Wirkung« von Joghurt auch durch Gefriertrocknen nicht verloren. Joghurtpulver wird daher erfolgreich zur Ernährung von Kindern in der Dritten Welt eingesetzt, obwohl gerade diese in vielen Fällen einen Lactasemangel aufweisen.


  3. Geringer Laktosegehalt


  Ein weiterer Grund für die gute Verträglichkeit von Joghurt ist, dass sein Laktosegehalt aufgrund der mikrobiellen Lactase-Aktivität – wie der vieler fermentierter Milchprodukte – gegenüber Milch vermindert ist. Das gilt selbstverständlich nicht für solche Sorten, die im weiteren Verlauf des Herstellungsprozesses mit Milchpulver versetzt werden.


  4. Positive Wirkung


  Man vermutet, dass regelmäßiger und langfristiger Konsum von fermentierten Milchprodukten die Darmflora positiv beeinflusst und damit eine bessere Verträglichkeit von Joghurt fördert. In Tierversuchen fand man außerdem heraus, dass durch regelmäßigen Genuss von Milchzucker die Lactase-Aktivität stimuliert wird. Diese Erkenntnisse sind jedoch nicht uneingeschränkt auf den Menschen übertragbar und müssen daher weiterhin als Spekulation betrachtet werden.


  
    WISSEN


    Pasteurisierter Joghurt


    Bei pasteurisierten – also erhitzten – Joghurtsorten geht die mikrobielle Lactasewirkung durch die Wärmebehandlung verloren. Aus diesem Grund werden erhitzte Sauermilchprodukte, die auch ohne Kühlung haltbar sind, von Betroffenen mit Laktose-Intoleranz deutlich schlechter vertragen als unpasteurisierte Produkte. Kaufen Sie also nur Produkte mit lebenden Milchsäurebakterien, die nicht erhitzt wurden!

  


  Weitere Milchprodukte


  Dickmilch und Kefir sind dickflüssige Milchgetränke, die mittels bakterieller Gärung aus Kuhmilch gewonnen werden. Ihr durchschnittlicher Laktosegehalt ist nicht ganz so hoch wie der von Milch. Da sie relativ flüssig sind, passieren sie eher zügig den Dünndarm. Dadurch kann die körpereigene Lactase ihre Wirkung nur kurz entfalten. Es besteht also die Gefahr, dass Milchzucker in den Dickdarm gelangt und Beschwerden verursacht. Andererseits enthalten sie wie Joghurt Bakterien, die beim Lactaseabbau helfen. Einige Betroffene vertragen diese Milchprodukte gut, andere weniger. Da hilft nur vorsichtiges Ausprobieren.


  Buttermilch, Molke


  Buttermilch wird von Personen mit Milchzucker-Unverträglichkeit nicht besonders gut toleriert. Als Folge des Herstellungsverfahrens weisen die Butterungskulturen meist geschädigte Zellwände auf. Die bakterieneigene Lactase-Aktivität wird dadurch gemindert. Molke ist ebenfalls eher schlecht verträglich.


  
    TIPP


    Je höher der Fettgehalt, desto verträglicher


    Generell gilt für alle Milchprodukte, also auch für Sauermilchprodukte, dass sie umso besser von Betroffenen mit Laktose-Intoleranz vertragen werden, je höher ihr Fettgehalt ist. Der Fettgehalt führt zu einer verlängerten Transitzeit. Je länger das Lebensmittel im Dünndarm verweilt, desto mehr Laktose kann gespalten werden. Sie sollten daher beim Einkauf statt fettreduziertem Joghurt einen kalorienreicheren, aber besser verträglichen Vollmilchjoghurt wählen.

  


  Quark


  Die Verträglichkeit von Speisequark sollte individuell ausgetestet werden. Von manchen Betroffenen wird er in kleinen Mengen gut toleriert. Man sollte sich aber unbedingt anhand der Zutatenliste vergewissern, dass kein zusätzliches Molkepulver bei der Herstellung beigemengt wurde. Bei selbst gemachten Quarkspeisen empfiehlt es sich, die »Eigenkreation« mit Mineralwasser aufzurühren.


  Butter


  Butter hingegen enthält nur sehr geringe Mengen an Laktose. Da man sie außerdem üblicherweise in kleinen Portionen konsumiert, wird sie von den meisten Menschen gut vertragen. Bedenken Sie jedoch bei ausgeprägter Laktose-Intoleranz, dass sich viele kleine Laktosebelastungen aufsummieren können.


  Eine Alternative zu Butter bildet Margarine. Zwar wird zahlreichen Sorten ebenfalls Laktose (zum Beispiel in Form von Sauermolke) zugesetzt, man muss also auf jeden Fall auf die Zutatenliste schauen; aber besonders die günstigsten Produkte enthalten häufig keine künstlich beigemengten Milchbestandteile.


  Sahne und saure Sahne


  Bei der Sahne handelt es sich ebenfalls um ein typisches Milchprodukt. Besonders saure Sahne und Crème fraîche werden aber von vielen Menschen in geringen Mengen gut vertragen. Und auch bei Sahne gilt: Je höher der Fettgehalt, umso weniger Laktose ist darin enthalten. In Ausnahmefällen stellen also zumindest die sauren Sahnearten mit einem hohen Fettgehalt kein großes Problem für den Betroffenen dar.


  Viele Käsesorten sind laktosearm


  Käse wird – je nach Sorte und Menge – von Laktose-intoleranten Menschen unterschiedlich gut vertragen. Sein Laktosegehalt ist in der Regel vom Reifungsgrad abhängig: Je länger der Käse reift bzw. je »älter« er ist, umso weniger Milchzucker findet sich darin. Bei harten und halbharten Käsesorten (bzw. »alt« und »mittelalt«) wird der größte Teil der Laktose bereits mit der Molke entfernt. Der restliche Milchzucker wird in den ersten 5-10 Stunden der Reifung fast vollständig zu Glucose und Galaktose und danach zu Milchsäure abgebaut. Diverse Hartkäsesorten sind daher so gut wie laktosefrei (siehe Tabelle) und können daher auch während der Karenzphase in kleinen Mengen verzehrt werden. Weich- bzw. Frischkäsesorten haben eine kürzere Reifungsdauer und somit meist einen höheren Laktosegehalt. Sie bedürfen daher der individuellen Austestung. Vorsicht ist auch bei Schmelzkäse angebracht, da ihm häufig Milch- oder Molkenpulver zugesetzt wird, was den Laktosegehalt erheblich erhöht. Schauen Sie also auf die Zutatenliste.


  Laktosegehalt von Käse


  
    
    

    
      
        	
          Käsesorte

        

        	
          Laktosegehalt (g/100 g)

        
      

    

    
      
        	
          Brie, 50 % Fett

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Butterkäse, 50 % Fett

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Camembert, 45 % Fett

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Chester, 50 % Fett

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Cottage Cheese (Hüttenkäse)

        

        	
          3,3

        
      


      
        	
          Doppelrahmfrischkäse, 60 % Fett

        

        	
          2,45

        
      


      
        	
          Edamer, 45 % Fett

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Edelpilzkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Emmentaler

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Feta, 45 % Fett

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Frischkäse (Doppelrahm), 60-85 % Fett

        

        	
          2,6

        
      


      
        	
          Frischkäse (Rahm), 50 % Fett

        

        	
          3,4

        
      


      
        	
          Gouda, 45 % Fett

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Harzer

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Havertikäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Jerome Käse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Käsepastete, 50 % Fett

        

        	
          4,4

        
      


      
        	
          Kochkäse, 0-45 % Fett

        

        	
          3,2-3,9

        
      


      
        	
          Limburger

        

        	
          < 0,5

        
      


      
        	
          Mozzarella

        

        	
          0,1-2,5

        
      


      
        	
          Münsterkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Neufchâtel

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Parmesan

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Raclettekäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Räucherkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Reibkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Ricotta

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Romadour

        

        	
          0,1-0,5

        
      


      
        	
          Roquefort

        

        	
          0,1-2,0

        
      


      
        	
          Schafskäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Schmelzkäse

        

        	
          2,8-6,34

        
      


      
        	
          Stauferkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Steppenkäse

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Tilsiter, 45 % Fett

        

        	
          < 0,1

        
      


      
        	
          Trappistenkäse

        

        	
          < 0,1

        
      

    
  


  Sojamilch als Alternative


  Eine weitere Alternative zu herkömmlicher Kuhmilch sind Sojamilch und die daraus hergestellten Sojamilchprodukte. Sojamilch ist ein pflanzliches Erzeugnis und unterscheidet sich im Geschmack deutlich von Kuhmilch. Dennoch kann sie in küchentechnischer Hinsicht genauso verarbeitet werden. Sojamilch besteht aus gekochtem Sojabohnenpüree und Wasser. Sie enthält keinerlei chemische Bestandteile, ist reich an Protein, fettarm und frei von Zucker und Cholesterin. Wegen des andersartigen Geschmacks sollte man die Verwendung von Sojamilch aber vorsichtig ausprobieren. Bei einer zusätzlichen Histamin-Intoleranz sind Sojamilchprodukte nicht geeignet, weil sie hohe Konzentrationen an biogenen Aminen enthalten und bei HIT-Betroffenen zu Beschwerden führen können.


  Brot- und Backwaren


  Manche Brot – und Backwaren enthalten Milchzucker. Dies gilt inbesondere für Fertigprodukte, die nicht frisch vom Bäcker, sondern in abgepackter Form im Supermarkt erhältlich sind. Milchzucker verleiht der Backware beim Backvorgang eine goldbraune Farbe. Diese ist besonders gewünscht bei hellen Sorten, die zum Aufbacken geeignet sind. Ein typisches Beispiel hierfür sind Brötchen oder Baguettes, die im heimischen Backofen aufgebacken werden. Auch bei Hamburgerbrötchen vom Schnellrestaurant oder aus der Kühltheke wird Milchzucker zur schnellen Bräunung verwendet.


  Bei Milchbrötchen und Milchstuten geht der Laktosegehalt schon aus dem Namen hervor. Aber auch Kleingebäck, Kuchen, Torten, Waffeln oder Gebäckstücke enthalten in vielen Fällen Laktose, da Milch oder Milchpulver in der Rezeptur verwendet w rd. Die Messwerte reichen von 0,5 g Laktose/100 g bei Hefekuchen bis 2,4 g Laktose/100 g bei Quark-Sahne-Torte. In der Bäckerei sollte man beim Einkauf von der Möglichkeit Gebrauch machen, die Angestellten nach den Inhaltsstoffen zu befragen. Beim Kauf im Supermarkt muss man sich leider mit der Zutatenliste begnügen. Kommen Zweifel auf, so hilft auch hier, wie bei allen anderen industriell gefertigten Lebensmitteln, eine Anfrage beim Hersteller.


  Der Laktosegehalt von Brot- und Backwaren ist vergleichsweise gering und Speisen dieser Art passieren den Dünndarm langsam. Daher ist die Wahrscheinlichkeit für eine gute Verträglichkeit hoch. Probieren Sie in der zweiten Phasse der Ernährungsumstellung (Testphase) aus, welche Sorten Ihnen gut bekommen.


  
    
      [image: ]

      Fertigprodukte enthalten meist mehr Laktose als frische Backwaren. Brot- und Backwaren sollten Sie deshalb am besten frisch beim Bäcker kaufen.

    

  


  Selbst in Wurst kann Laktose stecken


  Leider findet der preiswerte Milchzucker als Bestandteil von Binde- und Umrötungsmitteln auch in der Wurst – und Fleischverarbeitung Verwendung. (Hier wurden Werte von 1-4 g Laktose/100 g Fertigwurstwaren festgestellt.) Laktose als Bindemittel verleiht der Wurst die nötige Konsistenz und den gewünschten Biss. Als Umrötungsmittel lässt Laktose die Wurst schön frisch und rosig aussehen. Dies gilt sogar für gekochten Schinken, den man bei oberflächlicher Betrachtung für ein fast unverändertes Naturprodukt halten könnte. Bei der Fabrikation von besonders preiswertem »Formfleisch« wird leider in fast allen Fällen Laktose verwendet. Im Herstellungsprozess werden Fleischreste (in der Regel nicht gerade die besten Stücke) zu einer fast homogenen Masse verquirlt. Anschließend fügt man Farb-, Aroma- und Konservierungsstoffe hinzu und bindet den entstandenen Brei u. a. mithilfe von Laktose wieder zu einer festen, fleischähnlichen Einheit. Die Einzelportionen werden noch mit Paniermehl ummantelt, das Milchzucker enthalten kann.


  Müsli und Süßigkeiten


  Wer zum zum Frühstück gern Müsli isst, sollte es mit Joghurt oder laktosefreier Milch zubereiten. Die Inhaltsstoffe des Müslis stellen dabei, außer beim Schokomüsli, kein Problem dar. Wer gerne Süßes nascht, der sollte beim Einkauf schon genau hinsehen. Sehr viele Süßwaren enthalten Laktose; es gibt aber auch einige, die Sie bedenkenlos genießen können. Hierzu zählt insbesondere die Halb- und Zartbitterschokolade (mit Ausnahme einiger Sorten). Eine größere Auswahl an erlaubtem Naschwerk finden Sie in der Auflistung laktosefreier Produkte ab S. → 119.


  Lebensmittelzusätze entschlüsseln


  Eine Milchzuckerbelastung erkennen Sie im Zutatenverzeichnis an folgenden Begriffen:


  
    	Milchzucker


    	Laktose (Lactose)


    	Milch (auch Vollmilch, Magermilch etc.)


    	Sahne


    	Rahm


    	Joghurt (und alle weiteren Sauermilcherzeugnisse)


    	Magermilchpulver (auch Milchpulver, Vollmilchpulver)


    	Molke (auch Molkeerzeugnisse, Molkenpulver etc.)


    	Süßmolke (auch Süßmolkenpulver)


    	Sauermolke (auch Sauermolkenpulver)

  


  
    WISSEN


    Kennzeichnungspflicht


    Dank einer europaweiten Gesetzeslage müssen alle Inhaltsstoffe eines Lebensmittels, die als Auslöser von Allergien und Unverträglichkeitsreaktionen bekannt sind, auf der Zutatenliste aufgeführt werden. Die Liste derjenigen Stoffe, die als kennzeichnungspflichtig gelten, wurde ebenfalls erweitert: Neben Milch wird nun auch ausdrücklich Laktose (Milchzucker) darin aufgeführt. Allerdings nur, wenn reiner Milchzucker zugesetzt wird. Wenn jedoch in der Zutatenliste ein Milchprodukt aufgeführt ist, muss nicht gesondert auf Laktose hingewiesen werden. Das heißt, man muss alle Bezeichnungen kennen, hinter denen sich Laktose verstecken könnte, z. B. Magermilchpulver, Molkereierzeugnisse. Unverpackte Lebensmittel wie Backwaren, Fleisch-, Wurst- oder Fischwaren haben keine Zutatenliste. Sie sollten sich daher nicht scheuen, in der Bäckerei oder beim Metzger nach den Inhaltsstoffen der angebotenen Waren zu fragen.

  


  Die Inhaltsstoffe auf dem Zutatenverzeichnis sind in einer bestimmten Reihenfolge aufgeführt: Die erste Zutat macht den größten Anteil am Produkt aus, die letzte den geringsten.


  Im Folgenden wird im Detail auf einzelne Lebensmittelzusätze eingegangen, deren Bedeutung hinsichtlich ihres Milchzuckergehalts erfahrungsgemäß für viele von Laktose-Intoleranz Betroffene unklar ist.


  Milcheiweiß und Milchsäure


  Viele Rezepturen für Fertigprodukte enthalten Milcheiweiß und Milchsäure. Die Namen dieser Nährstoffe lassen den Verdacht aufkommen, dass es sich hierbei um laktosehaltige Inhaltsstoffe handeln könnte. Dies ist jedoch nicht der Fall. Sowohl Milcheiweiß als auch Milchsäure enthalten keinerlei Milchzucker und können daher von Menschen mit Laktose-Intoleranz bedenkenlos konsumiert werden.


  E-Nummer


  Nach der Lebensmittel-Kennzeichnungsverordnung werden Zusatzstoffe in Lebensmitteln mit einer sogenannten E-Numme r versehen. Laktose hat keine E-Nummer. Auch gibt es kein Nahrungsmittel, hinter dessen E-Nummer sich ein versteckter Milchzuckeranteil verbergen könnte.


  Zuckerstoffe


  Vorsicht ist geboten bei der Angabe von Zuckerstoffen, da sich hinter diesem Begriff Milchzucker verbergen kann, aber nicht muss. Meist bestehen diese Zuckerstoffmischungen aus einer Kombination von Maltose, Dextrose, Glucose und Laktose.


  (Modifizierte) Stärke


  Hinter dieser Bezeichnung verbergen sich meist pflanzliche Bindemittel wie Kartoffel-, Mais- oder Weizenstärke. Sie alle sind laktosefrei.


  Binde- und Verdickungsmittel


  Typische Beispiele für Binde – und Verdickungsmittel sind Guarkernmehl, Johannisbrotkernmehl oder Pektine. Auch sie werden aus pflanzlichen Bestandteilen wie Samen oder Harzen gewonnen und enthalten keinen Milchzucker.


  Aromen und Gewürze


  Diese Nahrungsmittelbeimischungen, die sich in nahezu jedem Fertigprodukt finden, sind in der Regel unbedenklich, da sie aus Ölen, Kräutern oder sonstigen Pflanzenarten bestehen. Anders verhält es sich mit den sogenannten Gewürzmischungen. Lebensmittelzusätze entschlüsseln


  Gewürzmischungen


  Sie können unter Umständen zur Ummantelung geringe Mengen an Laktose enthalten. In vielen Fällen wissen jedoch nicht einmal die Hersteller des Endprodukts, ob in ihren Gewürzmischungen Milchzucker enthalten ist, da sie diese Nahrungsmittelkomponente oftmals bereits als Fertigprodukt von einem Vorlieferanten beziehen. Weil die Menge der möglicherweise eingebrachten Laktose jedoch sehr gering sein dürfte, macht eine gezielte Vermeidung nur wenig Sinn.


  Wichtig zu wissen ist, dass sich die Rezeptur von Fertiggerichten ändern kann, ohne dass der Verbraucher es direkt an der Verpackung oder am Geschmack erkennt. Aus diesem Grund sollte man auch bei den regelmäßig konsumierten laktosefreien Produkten von Zeit zu Zeit einen Blick auf die Zutatenliste werfen. Prinzipiell ist es ratsam, den Gebrauch von Fertigprodukten auf ein Minimum zu reduzieren oder sich zumindest auf die nach Herstellerangaben milchzuckerfreien Produkte zu beschränken.


  
    
      [image: ]

      Beispiele für Zutatenlisten von Fertigprodukten. Blau gekennzeichnete Inhaltsstoffe können Milchzucker enthalten; rot gedruckte Inhaltsstoffe sind auf jeden Fall laktosehaltig.

    

  


  Lebensmittel-Übersicht


  Die folgende Aufstellung gibt Aufschluss über die Verträglichkeit der am Häufigsten verwendeten Lebensmittel. Diese Übersicht soll lediglich einen groben Überblick ermöglichen. Die relevanten Nahrungsmittel werden in den einzelnen Abschnitten wesentlich ausführlicher beschrieben und bewertet.


  Unverträgliche Lebensmittel


  Stehen einer oder mehrere der folgenden Begriffe auf der Zutatenliste eines Lebensmittels, so enthält es vermutlich größere Mengen an Milchzucker und sollte gemieden werden:


  
    	Milchpulver


    	Molkenpulver


    	Vollmilchpulver


    	Magermilchpulver


    	Molke und Molkenerzeugnisse.

  


  Achten Sie beim Blick auf die Bestandteilliste also besonders auf diese Zutaten!


  Nicht oder nur in kleinen Mengen geeignet


  Die nachfolgenden Speisen und Getränke enthalten Milchzucker. Es lohnt sich daher, nach laktosefreien Alternativen zu suchen oder – falls Sie keine Alternativen haben und Ihnen ein Verzicht zu schwer fällt – die Verträglichkeit kleiner Mengen davon vorsichtig auszutesten.


  
    	Milch und Milchprodukte


    	Creme- und Sahnesuppen


    	helle (Fertig-)Soßen


    	Salatdressing, sahnig


    	Speiseeis


    	Sahnetorte


    	Soßenbinder


    	Kondensmilch


    	Kaffeeweißer


    	Kakaogetränke


    	Milchschokolade


    	Milchkaffeegetränke


    	Nahrungsergänzungen zur Gewichtsregulierung oder zum Muskelaufbau

  


  
    
      [image: ]

      Speiseeis wird oft Magermilchpulver zugesetzt – und das ist extrem lakosereich.

    

  


  Austesten


  Die folgenden Lebensmittel können ebenfalls Milchzucker enthalten. Häufig werden diese Speisen in moderaten Mengen aber gut vertragen, da der Laktosegehalt relativ gering ist und die Konsistenz der Speise eine lange Passagezeit mit guter Laktaseaktivität erwarten lässt. Individuelles Austesten ist hier also anzuraten!


  
    	abgepackte Wurstwaren


    	Tütensuppen


    	dunkle Fertigsoßen


    	Backwaren


    	Nuss-Nougat-Creme


    	Paniermehl


    	Kuchen


    	Klöße


    	Kroketten


    	Fast-Food-Produkte (Hamburger, Chicken Mc Nugget etc.)


    	Tiefkühlgerichte


    	Konservengemüse


    	Instanterzeugnisse


    	Formfleisch


    	Mayonnaise (fettreduziert)


    	»Zuckerstoffe« in abgepackten Lebensmitteln


    	Streuwürze


    	Bouillon


    	Schoko- und Keksriegel


    	zahlreiche Süßigkeiten


    	Aufläufe


    	Pfannkuchen und Omelettes


    	Kartoffelpüree


    	Süßstofftabletten

  


  Verträgliche Lebensmittel


  Folgende Lebensmittel enthalten keinen Milchzucker und sind daher für Betroffene, die nur unter Laktose-Intoleranz leiden, unbedenklich. Viele haben allerdings zusätzlich eine intestinale Fructose-Intoleranz, dann sind die mit Sternchen gekennzeichneten fructosereichen Lebensmittel nur sehr eingeschränkt verträglich.


  
    	Obst*


    	Gemüse


    	Marmelade*


    	Honig*


    	Kaffee


    	Tee


    	Öl


    	Fruchtsäfte*


    	Reis


    	Nudeln


    	Reformhausprodukte ohne Laktose (Nuss-Nougat-Creme, Brot etc.)


    	Sojamilch und Sojadrinks


    	unverarbeitetes Fleisch


    	Fisch


    	unverarbeitetes Geflügel


    	Ei


    	Zucker jeder Art außer Milchzucker*


    	Süßstoff in flüssiger Form


    	Kartoffeln


    	Hülsenfrüchte (Vorsicht: können ebenfalls zu Verdauungsproblemen führen)


    	Getreide (Vorsicht: Vollkornprodukte sind aufgrund des Ballaststoffgehalts oft schlecht verträglich)


    	Sirup*


    	Gemüsesaft


    	Salz


    	reine Gewürze (Vorsicht bei Gewürzmischungen!)


    	Kräuter


    	Nüsse


    	Halb- und Zartbitterschokolade


    	alkoholische Getränke

  


  Verzeichnis laktosefreier Produkte


  Leider ist Milchzucker nicht nur in Milchprodukten enthalten, sondern wird sehr vielen Fertigprodukten zugesetzt. Da ist es gut zu wissen, welche Waren frei von Laktosezusätzen sind. Die folgenden Listen sollen Ihnen als Einkaufshilfe dienen.


  Auf den folgenden Seiten finden Sie eine umfangreiche Zusammenstellung von Fertigprodukten, die nach Angaben der Hersteller ohne Zusatz von Laktose hergestellt wurden. Bitte beachten Sie, dass weder die Nahrungsmittelproduzenten noch der Verfasser dieses Buches die Vollständigkeit und Richtigkeit dieser Aufstellung garantieren können, da sich sowohl die Produktpaletten als auch die Rezepturen einzelner Produkte jederzeit ändern können. Einige Hersteller verweisen außerdem darauf, dass sie für die Lebensmittelkomponenten, die sie von Vorlieferanten beziehen, keine Haftung übernehmen können, weil ihnen deren Inhaltsstoffe nicht näher bekannt sind. Außerdem kann bei vereinzelten Nahrungsmitteln nicht vollständig ausgeschlossen werden, dass Spuren von Milchzucker in Produkten vorzufinden sind, die laut Rezeptur laktosefrei sein sollten. Der Grund hierfür ist die gemeinsame Nutzung von Produktionsanlagen zur Herstellung verschiedener Lebensmittel. Für alle genannten Ausnahmen gilt, dass ein möglicher Milchzuckeranteil – falls vorhanden – so gering wäre, dass der Genuss dieser Nahrungsmittel auch für sehr Laktose-intolerante Menschen kein ernsthaftes Problem darstellen dürfte.


  Aufgrund der steigenden Verbrauchersensibilität zum Thema Laktose-Intoleranz werben mittlerweile auch einige Anbieter von Lebensmitteln, die keine direkten Milchprodukte sind, mit der Aussage »laktosefrei«. Dies erleichtert dem Verbraucher im Zweifel auch die Entscheidung beim Einkauf von Wurstwaren oder weiter verarbeiteten Fertigprodukten.


  Die Listen enthalten auch die verfügbaren laktosefreien Milchprodukte. Da es unter der Marke Minus L zurzeit die größte Angebotspalette gibt, wurden diese Produkte aufgeführt. Andere Hersteller bieten momentan fast nur Milch und Milchgetränke bzw. nur eine kleine Auswahl an (siehe S. → 68).


  Laktosefreie Fertigsuppen


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Altdeutscher Suppentopf

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Asia-Suppe

        

        	
          Fix Suppentopf

        
      


      
        	
          Bihunsuppe

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Bouillon Mediterranea

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Brühwürfel

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Buchstaben Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Chinesische Gemüsesuppe

        

        	
          Meisterklasse Suppen

        
      


      
        	
          Deftiger Erbseneintopf

        

        	
          Wirtshaus Suppen

        
      


      
        	
          Eiermuschel Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Erbsensuppen-Eintopf

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Feine Erbsensuppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Fleischklößchen Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Frühling Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Gekörnte Brühe

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Gemüse-Nudel-Suppe

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Gespenstersuppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Gourmet Bouillon Gemüse

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Gourmet Bouillon Rind

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Grießklößchen-Suppe

        

        	
          Meisterklasse Suppen

        
      


      
        	
          Gulaschpfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Gulaschsuppe

        

        	
          Heißer Becher

        
      


      
        	
          Hühner-Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Hühnersuppe mit Nudeln

        

        	
          Meisterklasse Suppen

        
      


      
        	
          Kartoffel-Lauch Cremesuppe

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Kartoffelsuppe mit Wiener Würstchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Klare Brühe

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Klare Fleischsuppe

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Klare Gemüsebrühe

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Klare Hühnersuppe

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Klare Hühnersuppe extra

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Klare Suppe mit Suppengrün

        

        	
          Maggi

        
      


      
        	
          Kräftiger Hühner-Nudeln Topf

        

        	
          Wirtshaus Suppen

        
      


      
        	
          Linsensuppe

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Mediterrane Gemüsesuppe

        

        	
          Suppen Terrine

        
      


      
        	
          Mediterrane Gemüsesuppen

        

        	
          Feel Good Instant Suppen

        
      


      
        	
          Rindfleisch-Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Tomatencreme mit Croutons

        

        	
          Heißer Becher

        
      


      
        	
          Tomatencreme Suppe

        

        	
          Guten Appetit Suppen

        
      


      
        	
          Tomatencremesuppe

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatencreme-Suppe

        

        	
          Fix Suppentopf

        
      


      
        	
          Tomatencremesuppe

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Tomatensuppe

        

        	
          Feel Good Instant Suppen

        
      


      
        	
          Tomatensuppe »della Mamma«

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Tomatensuppe »Gärtnerinnen Art«

        

        	
          Meisterklasse Suppen

        
      


      
        	
          Tomatensuppe mit Nudeln

        

        	
          Suppen Terrine

        
      


      
        	
          Tomatensuppe mit Reis

        

        	
          Meisterklasse Suppen

        
      


      
        	
          Tomatensuppe Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Ungarische Gulaschsuppe

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Waldpilz Cremesuppe

        

        	
          Schneekoppe

        
      

    
  


  Laktosefreie Fleisch- und Wurstwaren


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Auslesesalami

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Bärlauch Bierschinken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Bayrischer Mini-Leberkäs

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Bratwürstchen aus Seitan

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Chicken Mc Nuggets

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Deutsches Corned Beef

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Edler Kochschinken

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Fleischklößchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Fleischwurst

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Frankfurter aus Seitan und Tofu

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Frikadellen

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Frikadellen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Ganze Schenkel von Hähnchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Geflügel-Mortadella mit Pistazien

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Geflügel-Salami

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Geflügel-Wiener

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Golden Chicken Nuggets

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Hähnchen-Brustfilets, naturbelassen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hähnchen-Brustfiletstücke

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hinterschinken, gekocht

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Jagdwurst, im Glas

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Kalbsleberwurst

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Kalbsleberwurst, im Glas

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Kasseler Braten

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Katenschinkenwürfel

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Knackies aus Seitan

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Knusperschinken

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Kochschinken, Gourmet

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Kohlrouladen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Lachsschinken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Lammbraten, mariniert (Osterfolder)

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Lammrücken-Medaillons, mariniert

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Landsalami, luftgetrocknet

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Landschinken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Leberknödel

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Leberspätzle

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Leberwurst

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Luftig-feine Putenbrust

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Mini Leberkäse

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Mini Schnitzel

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Mini Wiener

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Original Bündnerfleisch

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Original Münchner Weißwurst

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Original Nürnberger Rostbratwürstl

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Original Thüringer Rostbratwurst

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Party-Bällchen

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Partyfrikadellen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Partyschnitzel Wiener Art

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Pommern Spiess mit oder ohne Kruste

        

        	
          Rügenwalder Mühle

        
      


      
        	
          Prosciutto

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Putenbrust, gegart

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Putenwürstchen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Rindersaftgulasch

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Rindersalami

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Rinderschinken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Rindfleisch, gewolft im Glas

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Rostbratwurst aus Thüringen

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Rügenwalder Teewurst, fein oder grob

        

        	
          Rügenwalder Mühle

        
      


      
        	
          Salami

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Schinkenspicker, fein

        

        	
          Rügenwalder Mühle

        
      


      
        	
          Schinkenspicker, klassisch (grob)

        

        	
          Rügenwalder Mühle

        
      


      
        	
          Schinkenwurst, fein im Glas

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Schinkenwurst, fein in Scheiben

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Schinkenzwiebel-Mettwurst

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Schwarzwälder Schinken

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Schweinefilet-Medaillons, mariniert

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Schweineschnitzel

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Schweizer Hütten-Salami

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Sommersalami

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Spare Ribs

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Thüringer Gutsleberwurst

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Thüringer Rostbratwurst

        

        	
          Zimbo

        
      


      
        	
          Wiener Schnitzel

        

        	
          bofrost

        
      

    
  


  Laktosefreie Brot- und Backwaren


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          1688, alle Sorten

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Apfel-Taschen

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Azora

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Baguette-Brötchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Bauernbrötchen

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Ciabatta classico

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Ciabatta longa

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Classic Toast 3-Korn Sonne

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Classic Toast Vollkorn

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Comtess Marmor Diät

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Comtess Zitrone Diät

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Das volle Korn – Katen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Das volle Korn – Korn an Korn

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Das volle Korn – Schinken

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Das volle Korn – Sonne

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Das volle Korn – Urtyp

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Diät-Zwieback mit Fruchtzucker

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Dinkelgrünkernbrot

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Dunkle Brotmischung

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Gemischte Brötchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Gerster

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Haselnuss-Teig

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Heidebrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Kastenweizen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Kerniges Brot

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Knäckebrot Delikatess

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Knäckebrot Roggen und Dinkel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Knäckebrot Sesam und Leinsamen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Knolli Kartoffelbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Korn-Eck

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Krustenbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Kürbiskernbrot

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Kürbiskernbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Laugenstangen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Lebkuchenteig

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Leinsamenbrot

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Malz-Mehrkorn

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Malz-Mehrkornbrötchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Mehlmischung

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Mehrkornbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Mehrkornbrötchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Meisterkrüstchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Mini-Panelino

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Mürbeteig

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Nusskuchen

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Original französische Landbrötchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Panelino mit Kräutern

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Pumpernickel

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Pumpernickel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Roggenvollkornbrot

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Rosinenstuten 400 g

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Rührkuchen

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          S.S. Sandwich mit Kürbiskernen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          S.S. Sandwich mit Vollkorn-Power

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Sammy’s Super Sandwich

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Sandkuchen classic

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Sandkuchen Marmor

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Sandkuchen Schoko

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Sandkuchen Zitrone

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Sandwich Toast-Taschen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Schnittbrötchen

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Schokoladenkuchen

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Schwarz-Weiß-Gebäck

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Sonnenblumenkernebrot

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Sonnenkern

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Vanillekipferl-Teig

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Vitalbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Vollkornbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Vollkorn-Brotkorb

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Weißbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Weizenmischbrot

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Weltmeisterbrötchen

        

        	
          Harry

        
      


      
        	
          Zimtsterne

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Zimtstern-Teig

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Zitronenkuchen

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Zwieback Dinkel

        

        	
          Alnatura

        
      

    
  


      Laktosefreie Fertiggerichte


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Alaska Seelachs Scheiben o. Schnitzel

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Alaska-Seelachsfilet, naturbelassen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Asiapfanne Teriyaki

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Asiatische Bratnudeln

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Backteig-Tintenfischringe

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Bauern-Kartoffelsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Bauerntopf mit Hackfleisch

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Bayerischer Kartoffelsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Bayerischer Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Bismarckheringe

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Bohnen, alle Sorten

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Bolognese – Spirelli in Tomaten-Fleisch-Sauce

        

        	
          Pastaria

        
      


      
        	
          Bologneser Gratin

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Brat- und Backfisch

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Bratheringe

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Calamares im Backteig

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Chicken Chips

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Chicken Dippers

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Chicken Wings

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Chicken Wings in würziger Asia-Marinade

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Chili con Carne

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Chinesische Gemüsepfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Chinesische Knusper-Ente

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Chop Suey

        

        	
          Asia

        
      


      
        	
          Crispy Chicken

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Curry

        

        	
          Magic Asia Instant Cup Snack

        
      


      
        	
          Danga Bio Lopino, natur

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Danga Bio Tofu, geräuchert

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Danga Bio Tofu, Kräuter

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Danga Bio Tofu, Natur

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Danga Bio Würstchen Nürnberger Art

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Der Kleine Delikatess Fleischsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Kleine Frischer Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Kleine Heringssalat mit roter Beete

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Kleine Kartoffelsalat mit Ei und Gurke

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Bismarck-Hering

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Gabel-Rollmops

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Herings-Happen mit Dill, Zwiebeln und Gurken

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Herings-Happen mit getrockneten Tomaten und Zwiebeln

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Karottensalat mit Paprika

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Krautsalat mit Bärlauch

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Der Milde Matjes

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Echter norwegischer Räucherlachs

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Edle Matjes Filets nach nordischer Art

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Eiersalat

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Erbsen, alle Sorten

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Erbsentopf mit Speck

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Falafel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Fangfisch Pangasius

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fangfrisch Naturfilets

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fangfrisch Pazifische Scholle

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fangfrisch Seelachs

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fangfrisch Wildlachs

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fangfrischgourmet Atlantik-Lachs

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Feinster Fleischsalat

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Filegro Müllerin Art

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Filegro Rosmarin-Zitrone

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fischfilet Müllerin

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Fischfrikadellen

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fischlettis

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Fischstäbchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Fischstäbchen

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fischstäbchen Chili

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fischstäbchen Lemon

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Fitness Gemüsesalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Fixfertig Langkorn-Reis

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Fleischsalat

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Fleischsalat nach Metzgerart

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Flusskrebsschwänze

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Frischer Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Frühlingsrollen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Frutti di Mare

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gabelrollmops in Aspik

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Garnelen Easy Peel

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Garnelen-Spieße

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gebratene Nudeln

        

        	
          Asia

        
      


      
        	
          Geflügelsalat

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Gegrillte Heringsröllchen

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Gelbe Erbsen mit Suppengrün

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Gemüse Ravioli

        

        	
          Italienische Pasta Spezialitäten

        
      


      
        	
          Gemüsefrikadelle

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Asia Wok-Mix

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Bauernpfanne

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Chinesische Pfanne

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Französische Pfanne

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Italienische Pfanne

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen plus Patna + Wildreis

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Ideen Saison – Pfanne Waldspaziergang

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Kartoffelpfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Gemüse-Spiesse

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gemüse-Spiesse in Sweet Chili-Marinade

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gokkelchen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Gourmet-Garnelen

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gourmet-Garnelen im Beutel

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gourmet-Garnelen Provence

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Gourmet-Garnelen Tomate-Basilikum

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Griechischer Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Grüne Erbsen mit Suppengrün

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Gulasch

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Gulaschtopf

        

        	
          5 Minuten Terrine

        
      


      
        	
          Gulaschtopf mit Kartoffeln

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Hackbraten

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Hähnchen frites

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hähnchen-Filetinis

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hähnchenfilets Kräuter der Provence

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Hähnchen-Pfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hähnchenspiessli

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hähnchen-Süß-Sauer

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Hefeklöße

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Heiße Küche Becher

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Hering in Gelee

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Heringsfilets nach Matjesart

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Heringssalat mit Roter Bete

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Holländisches Matjesfilet

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Jägertopf Hubertus

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Kabeljaufilet, naturbelassen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Kartoffelsalat mit Ei und Gurke

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Kartoffelsalat mit Fleischbrät und Kraut

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Kartoffelsalat mit Salatcreme

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Knusperfilets Kentucky Style

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Knusprige Ofen-Garnelen Lemon Pepper

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Knuspriger Ofen-Pangasius Lemon Pepper

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Kronsild

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Lachsfilet

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Lachsfilet-Stäbchen

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Lasagne

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Limanda aspera

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Linsen alle Sorten

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Linsen mit Suppengrün

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Linsentopf mit Speck

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Luxuskrabben (Tiefseegarnelen)

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Matjessalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Maultaschen-Gemüse-Pfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Meeres-Spezialitäten

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Mini-Frühlingsrollen »Sweet Chili«

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Mini-Hähnchen-Schnitzel

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Mini-Hüftsteaks

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Mini-Kräuterschnitzel

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Mini-Zigeunertaschen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Möhreneintopf

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Nasi Goreng

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Naturfilets Kräuter-Knoblauch

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Naturfilets mit Marinade

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Naturfilets Pfeffer-Paprika

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Naturfilets Sweet Chili

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Naturfilets Tilapia

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Naturfilets Zitrone-Schnittlauch

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Neuseeländische Seezunge

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Nudeln in Gulasch-Sauce

        

        	
          Wirtshaus

        
      


      
        	
          Nudelsalat mit Fleischbrät

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Nudelsalat mit Fleischbrät, Karotten & Paprika

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Nudeltopf »Hubertus«

        

        	
          5 Minuten Terrine

        
      


      
        	
          Nudeltopf mit Fleischklößchen

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Nudeltopf mit Huhn

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Ochsenmaulsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Paella

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Pangasiusfilet

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Pangasius-Spieß

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Pazifik Garnelen

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Pazifische Scholle

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Pazifische Scholle Sylter Art

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Penne Ratatouille

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Puten-Kebap

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Puten-Minutensteaks

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Ratatouille

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Räuchertofu

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Ravioli »Diavoli«

        

        	
          Italienische Pasta Spezialitäten

        
      


      
        	
          Ravioli Bolognese

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Ravioli in Tomatensauce

        

        	
          Italienische Pasta Spezialitäten

        
      


      
        	
          Reistopf mit Huhn

        

        	
          Ein Teller

        
      


      
        	
          Riesen Garnelen in Knoblauch-Kräuteröl

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Rinderbraten

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Rindfleisch Chop Suey

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Rollmöpse

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Rotbarschfilet, naturbelassen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Rotkrautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Rouladen

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Sahne-Heringsfilets

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Saison American Coleslaw

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Sardellen Filets

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Sardellen Paste

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Sauerbraten in Soße

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Schellfischfilet

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Schlemmer-Filet à la Bordelaise

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Schlemmerfilet »Gourmet«

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Schlemmer-Filet Champignon

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Schlemmer-Topf mit Geflügel

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Schnittfrischer Gurkensalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Schnittfrischer Karottensalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Schollenfilet, naturbelassen

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Schweinebraten

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Seelachs Scheiben

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Seelachs, mehliert

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Seelachsfilet (Köhler)

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Seitanmedaillons

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Shrimps

        

        	
          Magic Asia Instant Cup Snack

        
      


      
        	
          Sommer Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Spaghetti Bolognese

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Spaghetti Bolognese

        

        	
          Italienische Pasta Spezialitäten

        
      


      
        	
          Spaghetti in Tomatensauce

        

        	
          5 Minuten Terrine

        
      


      
        	
          Steakhouse Kartoffelsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Sylter Matjestopf

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Tofuaufschnitt Kräuter

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tofuaufschnitt Paprika

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tofu-Bratlinge Dinkel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Toskana-Bällchen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tropischer Steinbutt (Osterfolder)

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Truthahn-Schnitzel

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Ungarisches Gulasch

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Weiße Bohnen mit Suppengrün

        

        	
          Müller’s Mühle

        
      


      
        	
          Wiener Hähnchen-Schnitzel

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Wildlachs-Pangasius-Spieße

        

        	
          Iglo

        
      


      
        	
          Winter Krautsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Wurstsalat

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Zanderfilet

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Zaziki mit Gurken

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Zucchini-Gemüsepfanne

        

        	
          bofrost

        
      


      
        	
          Zucchini-Moussaka

        

        	
          Fix für

        
      


      
        	
          Zwiebel-Rahm-Schnitzel

        

        	
          Fix für

        
      

    
  


  Laktosefreie Cerealien


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          3-Korn-Flocken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          5-Korn-Flocken

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          5-Korn-Mischung, geschrotet

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          All Bran Plus

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Apfel Aprikose Müesliriegel

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Äpple-Minis

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Ballaststoff Früchte Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Basis Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Beeren Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Chocapic

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Choco Krispies

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Choco Krispies Cruncher

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Choco Krispies XXL

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Chocos

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Cini-Minis

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Clusters Mandel-Nuss

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Cookie Crisp

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Corn Flakes

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Corn Flakes Mehrkorn und Früchte

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Corn Flakes Vollkorn

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Corn Flakes Vollkorn und Früchte

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Cornflakes

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Country Store Fruit Müsli

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Cranberry Dinkel Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Cranberry Müesliriegel

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Crunchy Nut Corn Flakes

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Dinkel-Crunchy

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Dinkel-Crunchy Waldbeere

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Disney Winnie Puuh Honig-Bienchen

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Exotische Früchte Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Extra Chocolate

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Extra Fruit

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Fitness

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Fitness & Fruits

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Froot Loops mit weniger Zucker

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Frosties

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Frosties mit weniger Zucker

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Früchte Müesli

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Früchte-Müsli

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Honey Loops

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Keimsaat Milde Mischung

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Keimsaat Pikante Mischung

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Leinsamen geschrotet

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Leinsamen plus

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Mickys Magix

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Müslix Cocos

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Müslix Haselnuss

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Nesquick Knusper Frühstück

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Pops

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Rice Krispies

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Saatenmischung

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Smacks

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Toppas

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Toppas Choco

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Toppas traube

        

        	
          Kellogg’s

        
      


      
        	
          Vita Flakes

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Weizenkleie

        

        	
          Schneekoppe

        
      

    
  


  Laktosefreie Saucen, Dips etc.


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Aioli

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Apfelessig bio

        

        	
          Rabenhorst

        
      


      
        	
          Apfel-Ingwer-Sauce Bio

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Asia

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Asia Dip

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Chili-Sauce Bio

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Curry-Gewürzketchup

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Delikatess-Mayonnaise

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Delikatess-Senf

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Erdnuss-Sauce Bio

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Estragon-Dressing

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Ganze Tomaten, Dose

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Grill & Steak Senf

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Guadalquivir Soja-Sauce

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Jäger-Sauce

        

        	
          Meisterklasse Soßen

        
      


      
        	
          Ketchup

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Öl, alle Sorten

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Olive-Balsamico-Dressing

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Passata

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pfeffersoße

        

        	
          Delikatess Soßen

        
      


      
        	
          Reines Sonnenblumenöl

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Remoulade

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Rot-Weiß, Ketchup & Mayo

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Scharfer Senf

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Senf-Dressing

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          SojaCremig neutral

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          SojaDream

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Sonne & Olive

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Soße zu Hackbraten

        

        	
          Delikatess Soßen

        
      


      
        	
          Sugo Piccante Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Sugo Toscano Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Süßer Senf

        

        	
          Thomy

        
      


      
        	
          Texicana Salsa

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Texicana Salsa Dip

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Tomatenmark, Tube

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce

        

        	
          Delikatess Soßen

        
      


      
        	
          Tomatensauce – original italienisch

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Arrabiata

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Funghi-Porcini Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Klassik, vollfruchtig-mild

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Kräuter, aromatisch würzig

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Napolitana

        

        	
          Meisterklasse Soßen

        
      


      
        	
          Tomatensauce Olive

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Ortolana Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatensauce Puttanesca Origin

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomatenstücke, Dose

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Vegetarische Bolognese Gemüse

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Vegetarische Bolognese Klassik

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Zigeuner Sauce Bio

        

        	
          Vitaquell

        
      

    
  


  Laktosefreie Süßwaren und laktosefreies Knabberzeug


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          4-Korn-Waffeln

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          After Eight Ostereier

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          After Eight Osterhase

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Ahornsirup

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Apfel-Fruchtriegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Aprikosen-Fruchtschnitte

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Banane-Fruchtriegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Beeren-Fruchtschnitte

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Bonbons Blutorange

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Bonbons Zitrone

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Bunte Früchtchen

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Bunter Frucht Genuss

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Butterkeks

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          California Früchte

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          C’nack Reistaler

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          C’nack Tafel natur

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Cracker Gruyere Sélection

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Cracker Rosmarin Sélection

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Dinkelcracker Natur

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Dinkelcracker Sesam

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Dinkel-Snack Mohn

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Dinkel-Snack Sesam

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Eiergebäck

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Elisen-Lebkuchen

        

        	
          Bahlsen

        
      


      
        	
          Erdnuss-Krokant-Riegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Espressobohnen, schokoliert Zartbitter Sélection

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Euka Menthol

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Fruchtschnitte, alle Sorten

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Fruity Smarties

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Grissini Olivenöl

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Haselnuss Creme Waffeln

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Herbe Zartbitter 74 % Cacao

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Hobbits kernig

        

        	
          Brandt

        
      


      
        	
          ICE fresh

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Ingwer-Fruchtriegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Kakao-Vanille Creme Waffeln

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Kau-Früchtchen

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Keks zum Tee

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Kokos Gipfel (Makronen)

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Lakritz-Stückchen

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Maiswaffeln

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Mamba

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Mandelhörnchen

        

        	
          Griesson

        
      


      
        	
          Mandelschnitte

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          MüesliPause Cranberry

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          MüesliPause Mandel-Nuss

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Multi-Fruchtschnitte

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Natur Waffel-Cracker

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          nimm2 (Zuckerfrei)

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          nimm2 Lachgummi

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          nimm2 Lachgummi sauer

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Paradies-Früchte

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Pfefferminz-Schokolade

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pikant Waffel-Cracker

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Reis-Snack 7 Korn

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Reis-Snack Amaranth

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Reis-Snack Sesam

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Reiswaffeln mit Salz

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Reiswaffeln ohne Salz

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Salzsticks Dinkel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Sanddorn-Fruchtriegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Schleckies, Lutscher

        

        	
          Storck

        
      


      
        	
          Schokolade

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Sesam-Krokant-Riegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Sesam-Krokant-Riegel Cocos

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Soft Cakes

        

        	
          Griesson

        
      


      
        	
          Super saure Smarties

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Tee & Kaffee Gebäck, Schoko oder Vanille

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Tropic Smarties

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Trüffelpralinen, zartbitter Sélection

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tuc, alle Sorten

        

        	
          De Beukelaer

        
      


      
        	
          Vielfrucht-Riegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Vital-Krokant-Riegel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Vollkorn Apfelkeks

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Vollkorn Dinkel Hafer Taler

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Vollkorn Sesam-Krokant Keks

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Vollkorn Snack Chili

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Vollkorn Snack Karotte-Lauch

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Vollkorn Snack Olive

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Vollkornsnack Tomate-Basilikum

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Vollkorn Waldbeerkeks

        

        	
          3-Pauly

        
      


      
        	
          Waffel Haselnuss

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Zartbitter

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Zitrone Keks

        

        	
          Schneekoppe

        
      


      
        	
          Zitronen Creme Waffeln

        

        	
          Schneekoppe

        
      

    
  


  Laktosefreie Desserts und Backzutaten


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Agartine

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Aktifitbrot mit Hanfsaaten

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Aktifitbrot mit Omega-3-Fettsäuren

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Apfeltorte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Artländer Kartoffelbrot

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Artländer Landbrot

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Backaroma Bittermandel, Butter-Vanille, Rum, Zitrone

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Backhefe

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Backpulver

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Backmischung Dinkelmuffins-Schoko

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Beach Cola Eis

        

        	
          Schöller

        
      


      
        	
          Beach Cola Eis Family Box

        

        	
          Schöller

        
      


      
        	
          Belegkirschen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Biskuit-Teig

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Blatt-Gelatine, rot oder weiß

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Bourbon Vanille-Pudding mit Sahne

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Bourbon Vanille-Zucker

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Butter-Spritz-Gebäck

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Caretta Orange Eis

        

        	
          Schöller

        
      


      
        	
          Citronen Sorbet

        

        	
          Mövenpick

        
      


      
        	
          Diät-Gelier-Fruchtzucker

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Eierpfannkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Erdbeer Eiskrem

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Erfrischungsspeise Zitrone

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Feinkost Puddingpulver Echt Karamel

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Fruchtschale Erdbeer-Kiwi, Kirsch oder Pfirsich-Ananas

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Funstix Eis

        

        	
          Nestlé

        
      


      
        	
          Gelatine gemahlen weiß

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Gelierfix

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Götterspeise Himbeer

        

        	
          natreen

        
      


      
        	
          Götterspeise Kirsch-Geschmack

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Götterspeise Zitrone-Geschmack

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Haselnuß-Krokant

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Instant Götterspeise Kirsch-Geschmack

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Instant-Kaltschale Erdbeer-Geschmack

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Instant-Kaltschale Pfirsich Maracuja

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Instant-Kaltschale Sauerkirsch-Geschmack

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Kartoffelmehl

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Käsekuchenhilfe

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Käse-Sahne-Torte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Kirsch-Baiser-Torte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Knusper-Plätzchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Kräuterstangen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Mandeln, blanchiert

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Mandeln, gehackt

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Mandeln, gehobelt

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Mandeln, geröstet und gemahlen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Marmorkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Marzipan-Rohmasse

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Milchpudding

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Milchreis mit Kirschen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Milchreis traditionell (Beutel)

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Mocca-Bohnen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Nuß-Nougat Backzutat

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Obstkuchenteig

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Orangen-Zucker

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Pizza-Grundteig

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Pizza-Teig mit Hefe und Pizzasauce

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Preiselbeer Torte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Puddingpulver Erdbeer

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Puddingpulver Schokolade

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Puddingpulver Schokolade z. K.

        

        	
          natreen

        
      


      
        	
          Rahm Apfel Kuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Rote Grütze glatt

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Rote Grütze mit Sago

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Rufin-Feine Speisestärke

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Rührkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Sahnefest

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Sandkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokoladen-ABC-Dekor

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokoladen-Blättchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokoladen-Dekor

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokoladen-Sahne-Torte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokoladen-Streusel

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Schokopudding

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Schoko-Pudding mit Sahne

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Sofort-Gelatine

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Soja & Fruit

        

        	
          Alpro

        
      


      
        	
          Soja Dessert (verschiedene Geschmacksrichtungen)

        

        	
          Alpro

        
      


      
        	
          Soja Yofu (verschiedene Geschmacksrichtungen)

        

        	
          Alpro

        
      


      
        	
          SojaDessert (verschiedene Geschmacksrichtungen)

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Soßenpulver Vanille-Geschmack, z. K.

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Tiramisu Torte

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Topfenkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Tortenguß

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Trockenbackhefe

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Vanille-Bourbon-Eiskrem

        

        	
          MinusL

        
      


      
        	
          Vanillepudding

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Weinstein-Backpulver

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Winter Muffins

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      


      
        	
          Zitronenkuchen

        

        	
          Ruf Lebensmittelwerk

        
      

    
  


  Laktosefreie Aufstriche


  
    
    

    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Marke

        
      

    

    
      
        	
          Brotaufstrich Bärlauch

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Gurke-Paprika

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Hokkaido-Kürbis

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Kichererbse mit Ingwer

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Olive-Paprika

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Paprika-Nuss

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Rote Linse

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Thunfisch-Tomate

        

        	
          Nadler

        
      


      
        	
          Brotaufstrich Tomate-Basilikum

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Brotaufstrich, würzig

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Champignon Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Chardonnay Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Piccante Olive

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Bärlauch

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Curry

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Gurke

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Gurke und Dill

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Leinöl/ Kümmel

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Crema Pikante Paprika

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Delikata Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Erdnusscreme mit Erdnussstückchen

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Erdnussmus

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Extra Vital Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Frühstück Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Kräuter Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Landvesper Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Mandel-Karotte Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Mandelmus weiß

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Margarine 3/4-Fett

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          m’Olivo Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Nuxi Schoko-Nuss-Creme

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Omega 3 Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Paprika Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Pastete Apfel-Zwiebel

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Champignon

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Delikatess

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Grüner Pfeffer

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Knoblauch-Basilikum

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Kräuter, 125g

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Oliven, 125g

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Paprika-Chili

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Senf-Rucola

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Shiitake, 125g

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pastete Tomate

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Pflanzliches Schmalz mit Zwiebeln und Äpfeln

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Schlemmer Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Shiitake Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Soja-Aufstrich Champignon

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Soja-Aufstrich Champignon

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Soja-Aufstrich wie feine Leberwurst

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Soja-Aufstrich wie grobe Leberwurst

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Streichcreme Aubergine

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Streichcreme Kräuter

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Streichcreme Meerrettich mild

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Streichcreme Paprika-Chili

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Streichcreme Toskana

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Tomato Bio-Pastete

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Unsere Vollwertige Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Vitagen

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Vitasieg Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Vitazell leicht Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Vitazell Margarine

        

        	
          Vitaquell

        
      


      
        	
          Zwiebelschmalz, 100g

        

        	
          Alnatura

        
      


      
        	
          Zwiebelschmalz, 225g

        

        	
          Alnatura

        
      

    
  


  
    

    [image: ]

  


  Laktosefreie Rezeptideen


  Dass Essen auch ohne Milch und Sahne lecker schmecken kann, zeigen die folgenden Kochvorschläge. Alle Rezepte sind laktosefrei, also auch für die Karenzphase geeignet. Falls Zutaten verwendet werden, die geringe Laktosezusätze enthalten könnten, wird gesondert darauf hingewiesen.


  Fruchtige Vanille-Pancakes


  Zutaten für zwei Portionen:


  150 g Mehl · ½ Pck. Backpulver · Salz · 150 ml Sojamilch Vanille · 1 Ei · 1 EL Zitronensaft · 150 g Himbeeren · 2 EL Zucker · 1 Apfel · 1 EL Margarine oder Butter


  
    	Das Mehl mit Backpulver und einer Prise Salz vermischen.


    	Sojamilch, Ei und Zitronensaft mit einem Schneebesen unterrühren.


    	Himbeeren pürieren, durch ein feines Sieb streichen und Zucker einrühren.


    	Apfel schälen, entkernen und in dünne Scheiben schneiden.


    	Die Margarine in einer heißen Pfanne zergehen lassen und mit einem Esslöffel einzelne Teigportionen hineinlegen.


    	Jede mit 1–2 Apfelscheiben belegen und von beiden Seiten kurz backen.


    	Die Pancakes auf Tellern anrichten und Himbeersoße dazugeben.


    	Wer es noch süßer mag, kann die Pancakes noch mit Puderzucker bestäuben.

  


  Schnelles Kraftfrühstück


  Zutaten für zwei Portionen:


  100 g Ingwer · Salz · 200 g Hirse · 1 Banane · 3 TL Honig · 1 Msp. Curry


  
    	Ingwer putzen und mit der Hirse in einem halben Liter gesalzenem Wasser etwa 10 Minuten aufkochen, bis die Hirse aufgequollen ist.


    	Danach das Wasser abgießen und Ingwer entfernen.


    	Währenddessen Banane schälen, mit einer Gabel zerdrücken und Honig und Curry nach Geschmack dazugeben.


    	Alle Zutaten vermengen und in Schälchen abfüllen.

  


  
    TIPP


    Margarine oder Butter?


    Bei einigen Rezepten wird Margarine als Zutat verwendet. Viele Margarinesorten sind laktosefrei, einigen wird jedoch Milchzucker zugesetzt. Schauen Sie also auf die Zutatenliste, wenn Sie sich während der Karenzphase absolut laktosefrei ernähren möchten. Ob Sie lieber Butter anstatt Margarine verwenden, ist Geschmacksache. Normale Butter enthält lediglich 0,6 g Laktose/100 g; wenn Sie rund 10 g zum Braten verwenden, würden Sie also nur die verschwindend geringe Menge von 0,06 g Laktose aufnehmen. Diese Menge kann auch bei extremer Laktose-Intoleranz nicht zu Beschwerden führen.

  


  Obstfrühstück mit Erdmandelflocken


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Apfel · 1 Kiwi · 1 Orange · 200 g Erdbeeren · 50 ml Orangensaft · 50 g Erdmandelflocken · Zucker nach Geschmack


  
    	Apfel schälen, halbieren, entkernen und mit einer Apfelreibe zu Mus verarbeiten.


    	Kiwi schälen und in Scheiben schneiden.


    	Orange schälen und in Stücke schneiden.


    	Erdbeeren abspülen und halbieren.


    	Obst in kleine Schüsseln geben, mit Orangensaft vermengen und nach Geschmack zuckern.


    	Mandelflocken darüber streuen – fertig!

  


  Frühstücksomelett


  Zutaten für zwei Portionen:


  4 Eier · 6 EL Wasser (oder laktosefreie Milch) · Salz · 40 g Margarine oder Butter (laktosefrei) · Petersilie


  
    	Eier mit Wasser bzw. laktosefreier Milch gut verquirlen und salzen.


    	Margarine oder Butter in einer Pfanne schmelzen und die Eiermasse hinzugeben. Pfanne beim Anbacken leicht bewegen.


    	Sobald die Oberfläche nur noch leicht feucht ist, Omelette mit einem Holzschieber überschlagen. Dazu gegebenenfalls erneut etwas Margarine oder Butter in die Pfanne geben.


    	Omelette auf einen Teller stürzen, nachdem die Unterseite goldbraun gebacken ist. Nach Belieben mit etwas Petersilie garnieren – fertig.

  


  
    TIPP


    Laktosefreie Milchprodukte


    Ich habe bei diesen Rezepten bewusst auf Milchprodukte als Zutat verzichtet, um Anreize für neue Geschmackserlebnisse – ohne die typische Sahnesauce – zu geben. Dennoch können Sie natürlich auch während der Karenzphase mit Milch & Co. kochen, wenn Sie die laktosefreie Variante wählen, falls sich ansonsten eine zu große Laktosebelastung ergibt. Beim Omelett sind 40 g Fett vorgesehen: Wenn Sie normale Butter nehmen, ergibt das eine Laktosebelastung von ca. 0,24 g. Wollen Sie während der Karenzphase auf Nummer sicher gehen, dann greifen Sie zu laktosefreier Butter oder verwenden Margarine. (Bitte auf die Zutatenliste schauen, ob sie tatsächlich laktosefrei ist.)

  


  Knackiger Feldsalat


  Zutaten für zwei Portionen:


  75 g Champignons · 2 Tomaten · 50 g Basilikum · 5 Walnusskerne · 2 EL Sonnenblumenöl · 1 EL Balsamicoessig · Salz und Pfeffer · 150 g Feldsalat


  
    	Champignons und Tomaten unter fließendem Wasser waschen und putzen.


    	Champignons in dünne Scheiben schneiden.


    	Tomaten vierteln und in Scheiben schneiden.


    	Basilikum und Walnusskerne hacken.


    	Öl und Essig mit Salz und Pfeffer würzen und verrühren.


    	Den gewaschenen Feldsalat auf Tellern anrichten.


    	Tomatenscheiben und Champignons auf den Salat legen und das Dressing darübergießen.


    	Mit Walnüssen und Basilikum garnieren und servieren.

  


  
    TIPP


    Hierzu passt deftiges Bauernbrot mit gesalzener Margarine.

  


  Nudelsalat mit Schinkenvinaigrette


  Zutaten für zwei Portionen:


  150 g Spiralnudeln · 1 Lauch · 125 g Pfifferlinge · 50 g Schinkenwürfel · 75 ml Gemüsebrühe · 25 ml Balsamicoessig, weiß · 1 EL Zucker · 4 EL Öl · ½ Bund Petersilie · Salz und Pfeffer


  
    	Nudeln in Salzwasser al dente kochen.


    	Den Lauch unter fließendem Wasser putzen und waschen.


    	Die äußeren Blätter entfernen, die Knolle abschneiden.


    	Den Lauch in Ringe schneiden und in heißem Öl (2 EL) in einer Pfanne andünsten, dabei salzen und pfeffern, anschließend aus der Pfanne nehmen.


    	Pfifferlinge unter fließendem Wasser waschen und putzen und im heißen Pfannenöl kurz anbraten, anschließend aus der Pfanne nehmen.


    	2 EL Öl in die Pfanne hinzugeben und die Schinkenwürfel darin mit Zucker bestreut karamellisieren lassen.


    	Mit Brühe ablöschen, aufkochen und 5 Minuten köcheln lassen.


    	Essig zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    	Fein gehackte Petersilie mit Nudeln, Pilzen und Lauch vermengen und auf Tellern anrichten.


    	Die Schinkenvinaigrette darübergeben und servieren.

  


  Knuspriger Brotsalat


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Frühlinszwiebel · 3 Sorten Brot (je eine Scheibe, z. B. Bauern-, Weiß-, Vollkornbrot) · ½ Tomate, geschält · ½ Apfel · 1 Zucchini · 1 EL Kapern · 2 EL Sonnenblumenöl · 1 TL Apfelessig · 1 TL Senf · Salz und Pfeffer


  
    	Frühlingszwiebel waschen, Wurzel entfernen und in Ringe schneiden.


    	Brotscheiben würfeln.


    	Beides in heißem Öl kurz anbraten, danach warmstellen.


    	Tomatenfleisch würfeln.


    	Apfel schälen und würfeln.


    	Zucchini waschen und in Würfel schneiden.


    	Tomaten, Apfel, Zucchini und Kapern kurz in der Pfanne anwärmen, mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend mit den Brotwürfeln vermengen.


    	Öl und Essig mit Senf, Salz und Pfeffer verrühren und über den Salat gießen – fertig!

  


  Fruchtiges Baguette mit Garnelen


  Zutaten für zwei Portionen:


  ½ französisches Baguette (4 Scheiben) · Olivenöl · 4 Blätter Minze · ¼ Schlangengurke · ½ Honigmelone · Zitronensaft · 1 EL Balsamicoessig · Salz und Pfeffer · 4 Garnelen


  
    	4 Scheiben Baguette beidseitig mit Olivenöl beträufeln und in einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten.


    	Minze hacken.


    	Gurke schälen und in Scheiben schneiden.


    	Das Fruchtfleisch der Melone in kleine Stücke schneiden.


    	Gurkenscheiben und Melonenstücke mit Essig und Öl und einem Spritzer Zitronensaft vermengen, salzen und pfeffern.


    	Garnelen in heißem Öl kurz anbraten, dabei salzen und pfeffern.


    	Je zwei Baguettescheiben auf einen Teller legen, den Fruchtsalat darauf anrichten und mit je einer Garnele garnieren. Mit Minze bestreuen und servieren

  


  
    TIPP


    Brot


    Bei einigen Brotsorten wird Milchzucker zugesetzt. Wenn Sie die Rezepte mit Brot oder Baguettte als Zutat während der Karenzzeit verwenden, sollten Sie vorsichtshalber auf die Zutatenliste schauen oder, wenn Sie das Brot oder Baguette lose kaufen, beim Verkaufspersonal nachfragen. Denn auch beim unverpackten Verkauf gibt es für jede Brotware genaue Zutatenlisten, in denen der Verkäufer nachschauen kann.

  


  Champignon-Crostini


  Zutaten für zwei Personen:


  4–6 Scheiben Weißbrot · 125 g Champignons · 3 EL Olivenöl · 1 Frühlingszwiebel · 2 EL Petersilie, frisch · ½ Knoblauchzehe · Salz und Pfeffer · Limettensaft


  
    	Weißbrot von einer Seite mit Öl beträufeln und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad etwa 6 Minuten rösten.


    	Champignons unter fließendem Wasser waschen und putzen, danach trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden.


    	Frühlingszwiebel von der Knolle trennen und in Scheiben schneiden.


    	Knoblauch sehr klein schneiden.


    	Champignons, Zwiebel und Knoblauch in heißem Öl anschwitzen.


    	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    	Je 2–3 Scheiben Weißbrot auf Tellern anrichten. Die Pilzmasse auf das Brot geben und mit Petersilie bestreuen.

  


  Blätterteig-Snack


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Möhre · 100 g Brokkoli · 100 g Blumenkohl · 1 TL Margarine · 2 Scheiben Käse, z. B. alter Gouda · 100 g Blätterteig · 1 Eigelb · Muskat · Salz


  
    	Möhre waschen, schälen und in Scheiben schneiden.


    	Brokkoli und Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen.


    	Gemüse in kochendem Salzwasser 4 Minuten blanchieren.


    	Danach abtropfen lassen und in heißer Margarine andünsten und eine Prise Salz und Muskat zugeben.


    	Käsescheiben in Streifen schneiden.


    	Blätterteig ausrollen und daraus zwei Quadrate schneiden.


    	Das Ei trennen und die Ecken der Quadrate mit Eigelb bestreichen.


    	Das Gemüse in die Mitte des Blätterteigs legen und mit Käsestreifen belegen. Dann die Ecken des Blätterteigs in der Mitte zusammenführen und aufeinanderpressen.


    	Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 10 Minuten backen und servieren.

  


  
    TIPP


    Käse und Blätterteig


    
      	Gereifte Hartkäsesorten sind praktisch laktosefrei – sie enthalten weniger als 0,1 g Laktose/100 g; eine Scheibe davon, wie in diesem Rezept, können Sie also auch bedenkenlos während der Karenzphase essen.


      	Für Blätterteig wird meist pflanzliches Öl verwendet, sodass sich normalerweise keine Milchprodukte in der Zutatenliste finden lassen. Schauen Sie in der Karenzphase aber dennoch lieber nach.

    

  


  Gemüse-Reissuppe


  Zutaten für zwei Personen:


  2 Karotten · 1 Knollensellerie · 2 Kartoffeln · ½ grüne Paprika · 1 Zwiebel · 1 Tasse Vollkornreis · 1 EL Öl · 1 l Wasser · 1 Ei · Salz und Pfeffer


  
    	Karotten, Knollensellerie und Kartoffeln waschen, schälen und würfeln.


    	Paprika waschen, entkernen und würfeln.


    	Zwiebel schälen, klein würfeln und in einem Topf in heißem Öl anrösten.


    	Gemüse und Reis kurz mitrösten, dann mit etwas Wasser ablöschen und weich kochen.


    	Nach und nach restliches Wasser hinzugeben.


    	Ei schlagen und unterheben.


    	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

  


  Herzhafte Kartoffelsuppe


  Zutaten für zwei Portionen:


  5–6 Kartoffeln · 2 Karotten · ½ Zwiebel · 100 g Knollensellerie · 400 ml Wasser · 10 g Brühe, Instant (laktosefrei) · 4 EL Basilikum, frisch · 1 EL Majoran, frisch · 1 EL Petersilie, frisch · 1 TL Zitronensaft · 1 EL Öl · Salz und Pfeffer


  
    	Gemüse waschen, schälen und würfeln.


    	In heißem Öl anschwitzen und mit Wasser ablöschen.


    	20 Minuten köcheln lassen, 3 EL Basilikum, Majoran, Petersilie und Zitronensaft zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.


    	Sobald alles Gemüse gar ist, mit einem Stabmixer pürieren.


    	Suppe in große Teller geben und mit restlichem Basilikum garnieren.

  


  
    TIPP


    Instantbrühe


    Einige Instantbrühen enthalten Laktose als Zutat, andere nicht. Achten Sie daher auf die Angaben in der Zutatenliste. Falls Sie in Ihrem Supermarkt nicht fündig werden: In Bioläden und Reformhäusern finden Sie bestimmt ein geeignetes Produkt.

  


  Vegetarischer Kürbis-Teller


  Zutaten für zwei Portionen:


  250 g Kürbis · ½ Zwiebel · ½ Knoblauchzehe · 125 g Naturreis · Thymian · Rosmarin · Oregano · Salbei · 1 TL Olivenöl · 30 g Parmesan, fein geraspelt · 300 ml Wasser


  
    	Kürbisfleisch auslösen und würfeln.


    	Knoblauch und Zwiebel fein hacken und mit Kürbisfleisch und Reis 5 Minuten in heißem Öl andünsten.


    	Mit Wasser ablöschen.


    	Nach Belieben etwas Thymian, Rosmarin, Oregano und Salbei zugeben und mit Salz würzen.


    	Etwa 5 Minuten kochen, anschließend bei geschlossenem Topf 20 Minuten quellen lassen, dabei nicht weiter erhitzen.


    	Sobald der Reis ausgequollen ist, Parmesan unterheben und servieren.

  


  Bunte, vegetarische Reispfanne


  Zutaten für zwei Personen:


  125 g Langkornreis · 1 Möhre · 1 Zucchini, klein · 1 Aubergine · 50 g Mais · 125 g Champignons · 100 g Erbsen, grün · 50 g Bohnen, grün · 10 g Currypulver · 20 g Mehl · 50 g Margarine · 50 g Kürbiskerne · 50 g Sonnenblumenkerne · 4 EL Petersilie, gehackt · Salz


  
    	Reis kochen.


    	Möhre waschen, schälen und in Scheiben schneiden.


    	Zucchini und Aubergine waschen und würfeln.


    	Champignons waschen, putzen und in Scheiben schneiden.


    	Alles Gemüse (Möhrenscheiben, Zucchini- und Auberginenstücke, Champignonscheiben, Erbsen, Mais und Bohnen) gemeinsam weich kochen, abgießen und den Fond aufheben.


    	Das Mehl in der zerlassenen Margarine in einer großen Pfanne anschwitzen und mit dem Gemüsefond aufgießen, mit Curry und Salz abschmecken.


    	Reis, Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne einrühren. Das gekochte Gemüse dazugeben. In der Pfanne servieren oder auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren.

  


  Zitronen-Risotto mit Hähnchenbrust


  Zutaten für zwei Portionen:


  2 Frühlingszwiebeln · 2 EL Margarine · 125 g Risotto-Reis · 1 Zitrone, unbehandelt · 500 ml Gemüsebrühe · 2 Hähnchenbrustfilets · 1 EL Olivenöl · ½ Knoblauch zehe · Salz und Pfeffer · 1 TL Zitronen schale · 25 g frisch geriebener Parmesan


  
    	Zwiebeln waschen, schräg in Scheiben schneiden und die weißen Teile in heißer Margarine anbraten.


    	Den Reis zugeben und glasig braten.


    	Den Saft der Zitrone und etwas Brühe zugeben und einkochen lassen.


    	25 Minuten lang garen, dabei oft umrühren und stetig Brühe nachgießen, bis der Reis gequollen aber bissfest ist.


    	In der Zwischenzeit das Geflügelfleisch waschen, trocknen und in Streifen schneiden.


    	In heißem Öl kurz anbraten, gepressten Knoblauch zugeben, salzen, pfeffern.


    	Das Fleisch kurz vor Ende der Garzeit in das Risotto geben und 5 Minuten garen.


    	Parmesankäse, Zitronenschale und grüne Zwiebelteile unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  
    [image: ]

  


  Schweinemedaillons mit Bärlauchspargel


  Zutaten für zwei Portionen:


  400 g Kartoffeln · 20 g Bärlauch, frisch · 400 g Spargel, frisch · 5 TL Margarine · 400 g Schweinefilet · Salz und Pfeffer · 1 EL Öl · 300 ml Gemüsebrühe


  
    	Die geschälten Kartoffeln in Salzwasser kochen.


    	Bärlauch waschen, trocknen und in Streifen schneiden.


    	Spargel schälen und in kochendem Salzwasser mit Bärlauch und 1 TL Margarine garen, anschließend in 2 cm lange Stücke schneiden.


    	Schweinefilet waschen und trocken tupfen, in Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer in heißem Öl beidseitig anbraten, anschließend warmstellen.


    	Spargel im Bratfett andünsten, anschließend warmstellen.


    	Brühe zum Bratfett gießen und mit 4 TL Margarine einkochen lassen.


    	Kartoffeln, Spargel und Schweinemedaillons auf Tellern anrichten, Soße darüber geben und servieren

  


  Toskanische Tagliatelle mit Putenfilet


  Zutaten für zwei Portionen:


  150 g Tagliatelle-Nudeln · 1 Zwiebel, groß · 2 Putenfilets · 2 EL Olivenöl · ½ Knoblauchzehe · 1 EL Thymian · Salz und Pfeffer · 1 Schuss Weißwein · 1 Lorbeerblatt · 200 g Champignons · 100 ml Gemüsebrühe · 30 g Tomatenmark


  
    	Nudeln in Salzwasser al dente kochen.


    	Zwiebel häuten und würfeln.


    	Putenfilet waschen, trocken tupfen, in Stücke schneiden und in heißem Öl mit Zwiebeln beidseitig anbraten.


    	Knoblauch über dem Fleisch auspressen.


    	Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen und mit Weißwein ablöschen.


    	Pilze waschen und in Scheiben schneiden.


    	Mit einem Lorbeerblatt zu dem Fleisch geben und mit Weißwein ablöschen.


    	Tomatenmark und Brühe zugeben und 20 Minuten köcheln lassen.


    	Nudeln auf zwei Tellern anrichten und die Fleisch-Pilzsoße darübergeben.

  


  
    [image: ]

  


  Deftiger Kartoffeleintopf


  Zutaten für zwei Portionen:


  2 Schmetterlingssteaks · 1 Zucchini · 2 Kartoffeln · 2 Karotten · 1 Zwiebel · 1 EL Öl · 400 ml Gemüsebrühe · 1 EL Majoran · 1 EL Basilikum · 1 EL Thymian · 1 TL Paprikapulver · 1 Msp. Chilipulver · Salz und Pfeffer


  
    	Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


    	Zucchini waschen, trocknen und grob würfeln.


    	Kartoffeln und Karotten schälen und würfeln.


    	Zwiebel häuten und würfeln.


    	Fleisch in heißem Öl scharf anbraten, dabei mit Salz und Pfeffer würzen, anschließend beiseite stellen.


    	Zucchini, Karotten und Zwiebeln im Bratfett anbraten und mit Brühe ablöschen.


    	Kartoffeln, Kräuter, Paprika, Chili und das Fleisch zugeben und etwa 35 Minuten köcheln lassen.


    	Eine Tasse mit Gemüse entnehmen, pürieren und wieder in den Eintopf geben.


    	Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken – guten Appetit!

  


  Fischauflauf mit Reis


  Zutaten für zwei Portionen:


  2 Filets, z. B. Kabeljau oder Schellfisch · Salz · 1 EL Zitronensaft · 100 g Langkornreis · 200 ml Gemüsebrühe · 1 Möhre · 1 Paprikaschote · 1 Zwiebel · 1 EL Semmelbrösel · 2 EL Parmesan · 4 TL Margarine


  
    	Fischfilet waschen und trocken tupfen.


    	Mit Zitronensaft beträufeln und salzen, danach 15 Minuten ruhen lassen.


    	Backofen bei 200 Grad vorheizen.


    	Reis mit Brühe in einer feuerfesten Form für 10 Minuten in den Ofen stellen.


    	Währenddessen die Möhre schälen und in Scheiben schneiden.


    	Paprika waschen und in Streifen schneiden.


    	Den Fisch in kleine Stücke schneiden.


    	Zwiebel häuten und würfeln.


    	Möhren, Paprika, Fisch und Zwiebel zum Reis in die Form geben, Semmelbrösel und Parmesankäse darüberstreuen. Margarine darauf verteilen und weitere 15 Minuten im Ofen backen.

  


  Wokgemüse mit Garnelen


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Möhre · 1 Paprika · 1 Zucchini · 100 g Champignons · 1 EL Öl, z. B. Erdnussöl · 150 g Garnelen · 150 ml Gemüsebrühe · 1 Pfirsich · 1 TL Sojasoße


  
    	Möhre, Paprika, Zucchini und Champignons waschen und in Scheiben bzw. Stücke schneiden.


    	Im Wok in heißem Öl kurz andünsten, danach warmstellen.


    	Garnelen waschen und im Wok etwa 10 Minuten anbraten.


    	Dann das Gemüse dazugeben und 5 Minuten gemeinsam dünsten.


    	Gemüsebrühe zugeben.


    	Pfirsich in kleine Stücke schneiden und einrühren.


    	Sojasoße dazugeben – fertig!

  


  Obstsalat mit Nüssen


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Kiwi · 1 Banane · ½ Orange · ½ Mango · 1 Apfel · 1 Pfirsich · 80 g Weintrauben, kernlos · 20 g Walnüsse, grob gehackt · 2 EL Honig · bei Bedarf: 1 EL Zitronensaft


  
    	Kiwi, Bananen, Orange schälen und würfeln.


    	Mango schälen, Fruchtfleisch vom Kern lösen und würfeln.


    	Apfel schälen, entkernen und würfeln.


    	Pfirsich waschen, trocken tupfen und würfeln.


    	Trauben unter fließendem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Mit gewürfeltem Obst vermengen und in Schalen abfüllen.


    	Walnüsse grob hacken und darüberstreuen.


    	Anschließend je einen Löffel Honig darüberlaufen lassen und servieren.

  


  
    wichtig


    Für Laktose-Intolerante mit zusätzlicher Fructose-Unverträglichkeit ist der Obstsalat nicht geeignet – er enthält sehr viel Fruchtzucker!

  


  Zitronencreme


  Zutaten für zwei Portionen:


  1 Pck. Gelatine · 2 EL Wasser · 4 Eier · 80 g Zucker · 1 Zitrone


  
    	Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen.


    	Die Eier sauber trennen und das Eigelb mit Zucker und dem Saft der Zitrone schaumig rühren.


    	Gelatine hinzugeben und verrühren.


    	Das Eiweiß steif schlagen. (Das gelingt nur dann, wenn tatsächlich keine Eigelbreste im Eiweiß sind.)


    	Den Eischnee unter die Eigelbmasse heben, in Schalen abfüllen und kaltstellen – fertig


    	Zum Garnieren eignen sich hauchdünne Zartbitter-Schokoladentäfelchen.

  


  Service


  Adressen, die weiterhelfen


  Adresse und Internetplattform zu den Themen Histamin-Intoleranz, Laktose-Intoleranz,

  Fructose-Intoleranz und Reizdarmsyndrom. Mit Online-Shop,

  Ernährungsberatung, Therapeutenliste u. v. m.:


  Laktonova Gesundheitsprodukte

  Am Kirchenhölzl 13

  82166 Gräfelfing Tel. 0 18 05/10 87 07

  www.laktonova.de

  kontakt@laktonova.de


  Patientenservice zu den

  Themen Allergien, Asthma und Neurodermitis:


  Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V.

  Fliethstr. 114

  41061 Mönchengladbach

  Tel. 0 21 61/81 49 40

  www.daab.de

  info@daab.de


  aid infodienst

  Verbraucherschutz, Ernährung,

  Landwirtschaft e. V.

  Heilsbachstraße 16

  53123 Bonn

  Tel. 02 28/8 49 90

  www.aid.de

  www.was-wir-essen.de


  Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.

  Godesberger Allee 18

  53175 Bonn

  Tel. 02 28/3 77 66 00

  www.dge.de


  Gastro-Liga e. V.

  Friedrich-List-Straße 13

  35398 Gießen

  Tel. 06 41/97 48 10

  www.gastro-liga.de


  Deutsche Reizdarmselbsthilfe e. V.

  Postfach 70 02 18

  60552 Frankfurt am Main

  Tel. 0 18 05/89 61 06

  www.reizdarmselbsthilfe.de


  Institut für Qualitätssicherung in der Ernährungstherapie und -beratung e. V. (QUETHEB e. V.)

  Schloßplatz 1

  83410 Laufen

  Tel. 0 86 82/95 44 00

  www.quetheb.de


  Verband der Oecotrophologen e. V. (VDOE)

  Reuterstr. 161

  53113 Bonn

  Tel. 02 28/28 92 20

  www.vdoe.de


  Verband der Diätassistenten e. V. (VDD)

  Susannastr. 13

  45136 Essen

  Tel. 02 01/94 68 53 70

  www.vdd.de


  Info und Bestellmöglichkeit zu Fructobalax, geeignet zur Ergänzung der gesunden Ernährung bei Fructose-Intoleranz mit Zink und Folsäure.

  www.fructobalax.de


  MULTIdigest

  Nahrungsergänzung mit 22 Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen zur Ergänzung einer gesunden Ernährung bei Laktose-Intoleranz. Erhältlich in Apotheken.

  www.multidigest.de

  info@multidigest.de


  Bücher zum Weiterlesen


  Zur Laktose-Intoleranz


  Hof C. Köstlich essen bei

  Laktose-Intoleranz. Stuttgart:

  TRIAS Verlag; 2008


  Hofele K. Richtig einkaufen bei

  Laktose-Intoleranz. Stuttgart:

  TRIAS Verlag; 2008


  Zur intestinalen Fructose-Intoleranz (Fructose-Malabsorption)


  Schleip T. Fructose-Intoleranz:

  Wenn Fruchtzucker krank macht.

  Stuttgart: TRIAS Verlag; 2010


  Schleip T. Richtig einkaufen bei

  Fructose-Intoleranz. Stuttgart:

  TRIAS Verlag; 2008


  Schleip T, Kedzierski I. Köstlich

  essen ohne Fructose. Stuttgart:

  TRIAS Verlag; 2011


  Zur Histamin-Intoleranz


  Schleip T. Histamin-Intoleranz:

  Wenn Essen krank macht. Stuttgart: TRIAS Verlag; 2010


  Schleip T. Richtig einkaufen bei

  Histamin-Intoleranz.

  Stuttgart: TRIAS Verlag; 2008


  Schleip T, Kedzierski I. Köstlich essen bei Histamin-Intoleranz.

  Stuttgart: TRIAS Verlag; 2011


  Weitere hilfreiche Bücher


  Ledochowski M. Wegweiser

  Nahrungsmittel-Intoleranzen.

  Wie Sie Ihre Unverträglichkeiten erkennen und gut damit leben.

  Stuttgart: TRIAS Verlag; 2009


  Wahrburg U, Egert S. Kalorien-

  & Nährwerttabelle. Stuttgart:

  TRIAS Verlag; 2009


  Register


  Abgeschlagenheit → 23


  Alkohol → 59, 88


  Allergen → 59


  Allergie → 17, 58


  Amine, biogene → 58


  – biogene Lebensmittel → 87


  Antibiotika → 36


  Antikörper → 59


  Apfel → 56, 57


  – Fructosegehalt → 82


  Aprikosen → 57


  Atemtest → 46, 54


  Aubergine → 86


  Aufstrich, laktosefreiser → 124


  Avocado → 86


  Backmischung → 83


  Backwaren → 16, 98


  – laktosefreie → 110


  Backzutaten, laktosefreie → 122


  Bakterienkultur → 94


  Banane → 87


  Bauchschmerzen → 22, 57


  Beschwerden


  – asthmatische → 58


  – Einflussfaktoren → 24


  Betacur → 89


  Bier → 57


  Bifidobakterien → 75


  Bindemittel → 99, 101


  Birne → 57


  – Fructosegehalt → 82


  Blähungen → 22, 57


  Blätterteig-Snack → 132


  Blutbahn → 28


  Blutzuckermessung → 52


  Brokkoli → 77, 84


  Brot → 98, 131


  – laktosefreies → 110


  Brotsalat, knuspriger → 131


  Butter → 96, 128


  Buttermilch → 95


  Cerealien, laktosefreie → 117


  Champignon-Crostini → 132


  Champignons → 84


  Colitis ulcerosa → 35


  Crème fraîche → 96


  Cytosin → 53


  Daosin → 89


  Darmbewegung → 27


  Darmflora → 76, 95


  Darmpassage → 26


  Darmschleimhaut → 29


  Darmwand, Durchlässigkeit → 28


  Desserts, laktosefreie → 122


  Diabetikerprodukt → 57, 83


  Diagnose → 14


  Diaminoxidase → 58, 86


  Diätfehler → 65


  Dickdarm → 27, 31, 47


  Dickmilch → 95


  Dips, laktosefreie → 118


  Disaccharid → 15, 25


  Disaccharidase → 25


  Druckschmerz → 23


  Dünndarm → 31, 34, 47, 94


  – Entzündungsherde → 36


  Dünndarmbiopsie → 54


  Dünndarmschleimhaut → 25, 26, 55


  Durchfall → 22, 27, 57


  Durchfallpräparat → 24, 80


  E 420 57


  Ei → 64


  Eis → 70


  E-Nummer → 101


  Enzym → 25


  – histaminabbauendes → 58, 86


  Enzymmangel → 12, 17, 35


  Erdbeeren → 59, 88


  Erkrankung, psychosomatische → 61


  Ernährungsberatung → 67, 81


  Ernährungstagebuch → 65, 68


  Ernährungstipps → 70


  Ernährungsumstellung → 64


  Erschöpfungszustand → 23


  Essgewohnheiten aufschreiben → 68


  Essig → 87


  Essigsäure → 27


  Fast Food → 87


  Feldsalat, knackiger → 130


  Fermentation → 27


  Fertigerzeugnis → 11


  Fertiggericht → 87, 102


  – laktosefreies → 111


  Fertigprodukte → 11


  – laktosefreie, Verzeichnis → 105


  Fisch → 64


  Fischauflauf mit Reis → 137


  Fleisch → 64


  Fleischverarbeitung → 99


  Fleischwaren, laktosefreie → 107


  Formfleisch → 99


  Fragebogen → 19


  Fruchtiges Baguette mit Garnelen → 131


  Fruchtzucker → 82


  Fruchtzuckerzufuhr → 56


  Fructose → 56


  Fructose-Glucose-Sirup → 83


  Fructose-Glucose-Verhältnis → 82


  Fructose-Intoleranz


  – hereditäre → 56


  – intestinale → 55, 82


  Fructose-Malabsorption → 55, 65, 82


  Fructose-Transporter → 55


  Frühstücksomelett → 129


  Galaktose → 15, 25, 42, 52, 54


  Gastroenteritis → 35


  Gastroenterologe → 18


  Gemüse → 64


  Gemüse-Reissuppe → 133


  Gentest → 53


  Geschmacksverstärker → 87


  Gesundheitsstörung → 14


  Getreide → 64


  Gewürzmischung → 102


  Gliederschmerzen → 23


  Glucose → 15, 25, 42, 52, 82


  Glucose-Fructose-Sirup → 83


  GLUT-5 55


  Glutamat → 87


  Grünkohl → 77


  H2-Atemtest → 46, 49, 56, 57


  Hautausschlag → 58


  Haut, unreine → 23


  Himbeeren → 87


  Histaminbelastung → 87


  Histamin-Intoleranz → 58, 86, 98


  – Diagnose → 59


  – Eliminationsdiät → 88


  Histaminliberator → 59, 87


  Histamin, Überträgerstoff → 58


  Honig → 65


  Hülsenfrüchte → 64


  Ileum → 31


  Immunglobulin → 60


  Instantbrühe → 133


  Jejunum → 26, 31


  Joghurt → 94


  Kaffee → 65


  Kakao → 87


  Kalzium → 76


  Kalziumpräparate → 78


  Kantinenessen → 87


  Karenzphase → 64, 67


  Kartoffeleintopf, deftiger → 136


  Kartoffelgerichte, laktosefreie → 109


  Kartoffeln → 64, 84


  Kartoffelsuppe, herzhafte → 133


  Käse → 97, 132


  – Laktosegehalt → 97


  Käsesorten, alte → 86


  Kaugummi, zuckerfreies → 57


  Kefir → 95


  Ketchup → 57


  Kirschen → 57


  Knabbergebäck, laktosefreies → 121


  Knochenschwund → 77


  Kohlendioxid → 27, 46, 55


  Kohlenhydrate, ballaststoffreiche → 84


  Konzentrationsstörungen → 23


  Kopfschmerzen → 23


  Kost, laktosehaltige, austesten → 67


  Kraftfrühstück, schnelles → 128


  Kräuter → 78


  Kuchen → 99


  Kürbis-Teller, vegetarischer → 134


  Lactase → 25


  Lactase-Aktivität → 26, 35


  – mikrobielle → 95


  Lactasemangel → 17


  – Folgen → 26


  – kongenitaler → 37


  – primärer → 34, 40


  – sekundärer → 36


  Lactase-Präparat → 74


  Lactaseproduktion → 35


  Lactulose-Test → 50


  Laktose → 15


  – bindet Wasser → 27


  – Reduktionsmethode → 42


  – Süßkraft → 16


  Laktosebelastung → 11


  Laktose-Belastungstest → 52


  Laktosegehalt


  – Käse → 97


  – Milch → 16


  – Milchprodukte → 93


  Laktose-Intoleranz


  – Ausprägung → 35


  – Beschwerden → 22


  – Diagnose → 14


  – Entstehungstheorien → 43


  – Formen → 37


  – Fragebogen → 19


  – Säugling → 37


  – Selbsttest → 21


  – Symptome → 24


  – transistorische → 35


  – Unterschiede zur Milch allergie → 60


  – Verbreitung → 18


  – Verteilung, weltweite → 39


  – Verträglichkeitsgrenze → 66


  Laktosespaltung → 25


  Laktose-Toleranztest → 46


  Laktoseverträglichkeit


  – Einflussfaktoren → 66


  – individuelle → 69


  Lauch → 77


  LCT-Genotyp → 53


  Lebensmittel


  – kalziumreiche → 77


  – Kennzeichnungspflicht → 100


  – Milchzuckergehalt → 92


  – unverträgliche → 103


  – verträgliche → 104


  Lebensmittelallergie → 59


  Lebensmittelherstellung → 15


  Lebensmittelindustrie → 11


  Lebensmittelzusätze → 101


  Leitsymptome → 17


  Light-Produkt → 57


  Magen → 31


  Magensäure → 31


  Magermilchpulver → 103


  Mangelerscheinungen → 23


  Margarine → 96, 128


  Marinade → 57


  Marmelade → 64


  Mastzellen → 59


  Mayonnaise → 57


  Medikamente, laktosehaltige → 80


  Mehrfachintoleranzen → 81


  Meteorismus → 22


  Methan → 27, 46, 55


  Migräne → 58


  Milch → 70


  – Laktosegehalt → 16


  Milchallergie → 59


  Milcheiweiß 101


  Milchprodukte


  – Konsum → 11


  – laktosefreie → 68


  – Herstellung → 42


  – Laktosegehalt → 93


  Milchsäure → 27, 76, 101


  Milchsäurebakterien → 75, 94


  Milch-Test → 21


  Milchzucker


  – Konsum → 10


  – Toleranzgrenze → 11


  – Zusatz → 15


  Milchzuckeranteil → 105


  Milchzuckerbelastung → 100


  Milchzuckergehalt → 92


  Möhren → 84


  Molke → 96


  Monosaccharid → 26


  Morbus Crohn → 35


  Müdigkeit, chronische → 23


  Mund → 31


  Müsli → 100


  Nervosität → 23


  Niedergeschlagenheit → 23


  Non-Producer-Status → 49


  Nudeln → 64, 84


  Nudelsalat mit Schinkenvinaigrette → 130


  Nüsse → 64, 77


  Obst → 56, 64, 82


  Obstfrühstück mit Erdmandelflocken → 129


  Obstsalat mit Nüssen → 138


  Osteoporose → 77


  Peristaltik → 27


  Permeabilität, intestinale → 28


  Pfirsich → 57


  Pflaumen → 57


  Probiotika → 75


  Pseudoallergie → 58


  Quark → 96


  Reis → 64, 84


  Reisgerichte, laktosefreie → 109


  Reispfanne, bunte, vegetarische → 134


  Reizdarmsyndrom → 13, 36, 61


  Rosinen → 57, 83


  Sahne → 96


  Sauce, laktosefreie → 118


  Sauerkraut → 86


  Sauermilchprodukte → 94


  Säugling, Laktose-Intoleranz → 38


  Schlafstörung → 23


  Schleimzucker → 15, 25, 54


  Schmerzen → 23


  Schokolade → 70, 87


  Schweinemedaillons mit Bärlauchspargel → 135


  Schwindelgefühl → 23


  Selbsttest → 21


  Senf → 57


  Sojabohnen → 77


  Sojamilch → 98


  Sojaprodukte → 87


  Sorbit → 56, 75, 83


  Sorbit-Unverträglichkeit → 56


  Speichel → 31


  Speisen, histaminreiche → 86


  Speisequark → 96


  Speiseröhre → 31


  Spinat → 77, 86


  Stachyose → 84


  Stärke, modifizierte → 101


  Süßwaren → 57, 100


  – laktosefreie → 120


  Symptome → 24


  Tee → 65


  Testverfahren → 46


  Thymin → 53


  TilactaMed → 74


  Toleranzgrenze → 11


  Tomate → 59, 88


  Torte → 99


  Toskanische Tagliatelle mit Putenfilet → 136


  Trägerstoff → 16


  Trägersubstanz → 80


  Traubenzucker → 15, 25, 83


  Tyramin → 87


  Übelkeit → 22


  Umrötungsmittel → 99


  Unruhe, innere → 23


  Unverträglichkeitsreaktion → 12


  Urintest → 54


  Vanille-Pancakes, fruchtige → 128


  Verbascose → 84


  Verdauung → 31


  Verdauungsbeschwerden → 12, 65


  – chronische → 29


  Verdauungsprobleme → 14


  Verdauungsvorgänge,


  Überempfindlichkeit → 61


  Verdickungsmittel → 101


  Verstimmung, depressive → 23


  Verträglichkeitsgrenze → 66


  Vitamin D → 78


  Vollkornprodukte → 77


  Vollmilchjoghurt → 96


  Wasserstoff → 27, 46, 55


  Wasserstoffabatmung → 47


  Wasserstoff-Atemtests → 46


  Wasserstoffgehalt → 47


  Wasserstoffkonzentration → 48


  Wein → 57


  Weintrauben → 83


  Wokgemüse mit Garnelen → 137


  Wurst → 99


  Wurstwaren → 86


  – laktosefreie → 107


  Xylit → 75


  Zersetzung, bakterielle → 27


  Zitronencreme → 138


  Zitronen-Risotto mit Hähnchenbrust


  135


  Zöliakie → 35


  Zuckeralkohol → 56, 57, 75


  Zuckeraustauschstoff → 83


  Zuckerstoffe → 101


  Zutatenliste → 100


  Zutatenverzeichnis → 101


  Zweifachzucker → 15, 25


  Zwölffingerdarm → 31


  Zytostatika → 36
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Margarine

Zutaten: Wasser, pflanzliche Ole und Fette, z.T. gehértet, entrahmte Milch,
Speisesalz (0,6%), modifizierte Starke, Emulgatoren, Lecithin, Monoglycerid,
Sauermolke, Konservierungsstoff Kaliumsorbat, Sauerungsmittel Milch- und
Zitronensaure, Aroma, Vitamin E, Vitamine (Vit. A, Vit. B), Farbstoff Karotin

Schokoriegel

Zutaten: Zucker, Butterkeks, (mit Weizenmehl, Zucker, Butter, Weizenstarke,
Vollmilchpulver, Salz, SiRmolkepulver, Backtriebmittel E500, ES03, Séuerungs-
mittel Zitronensaure, Aroma Vanillin), Zuckerstoffe, Kakaomasse, Kakaobutter,
Magermilchpulver, Butterreinfett, Sahnepulver, Milchzucker, Mandeln, Hasel-
niisse, Emulgator Soja-Lecithin, Aroma Vanillin

Ragout fin

Zutaten: Gefliigel und Kalbfleisch, Trinkwasser, Weizenmehl, Sahne, Champig-
nons, modifizierte Starke, WeiBwein, Worchestersauce, Emulgator E472e,
Verdickungsmittel: Guarkernmehl, Zitronensaft, Laktose, Aroma, jod. Speisesalz,
Milchpulver, Geschmacksverstarker Mononatriumglutamat, Gewiirzmischung
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Eduardusz Krankenhauz

Madizinizche Klinik und Poliklinik Klinik for Gaztroantarologia
Direktor Prof. Dr. F. XXXX Leiter Prof. Dr. G. XXXX
Patiant Gerds. Datum: 16.05.2010

Gaburtzdatum:
Patintennummer: 165438141
Uberwiezen durch: Dr. med. W. Baldus

H-Atomtazt mit Laktoza

Messung der H_Konzentration in der Exhalationsluft nach Gabe von 25 g Laktose
Durchgefihrt am 14.05.2010

Sehr geehrte Frau Kollegin, sehr geehrter Herr Kollege.
nachfolgend berichten wir lhnen aber das Ergebnis der oben genannten Untersuchung.

Wazzerstoff-
konzentration
(ppm) Bazchwardan

Niichternwert 3 -
nach 15 Minuten 16 -
nach 30 Minuten 88 Rumoren im Bauch
nach 45 Minuten 163 Rumoren im Bauch
nach 60 Minuten 182 Rumoren im Bauch, Schwindelgefahl
nach 75 Minuten 154 leichte Diartho, Schwindelgefuh!
nach S0 Minuten 129 leichte Diarrhd, Schwindelgefih!
nach 105 Minuten mn3 starke Diarrhd, Schwindelgefih!
nach 120 Minuten 97 starke Diarrhd, Schwindelgefih!
nach 135 Minuten 83 starke Diarrhd
nach 150 Minuten 67 leichte Diarrhd.
nach 165 Minuten 51 -
nach 180 Minuten 38 -

Baurtailung: Laktose-Intoleranz
Empfehlung: Emzhrungsberatung Eliminationsdiac





OEBPS/Images/9783830461616_064.jpg





OEBPS/Images/9783830461616_077.jpg





OEBPS/Images/9783830461616_017.jpg





OEBPS/Images/9783830461616_046.jpg
._,ﬁ;@

o®

i





OEBPS/Images/9783830461616_126.jpg





OEBPS/Images/9783830461616_029.jpg





OEBPS/Images/9783830461616_094.jpg





