" 4
1

N \

\‘9 [ /19

Priv.-Doz. Dr. Clemens Stockklausner Liza Buchwieser - Okotrophologin
Chefarzt Kinder- & Jugendmedizin Kinder- & Jugendmedizin

&

Sehr geehrte Eltern, liebe Kinder,

Die Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) ist
eine spezielle Form der Nahrungsmittelunvertraglichkeit.
Im Normalfall sorgt das Enzym Laktase dafir, dass
Milchzucker in seine Einzelbestandteile aufgespalten wird.
Nur gespalten kénnen die Einzelbestandteile Glukose und
Galaktose Uber die Darmschleimhaut ins Blut aufgenom-
men werden.

Findet diese Verdauungsleistung nicht statt, weil kein oder
nicht gentigend Laktase vorhanden ist, wandert die Lak-
tose (Milchzucker) in untere Darmabschnitte. Im Dickdarm
wird die Laktose von Darmbakterien vergoren und das
kann zu Symptomen, wie Blahungen, aufgeblahtem Bauch,
Véllegefihl, Durchfall und Bauchkrampfen flhren.

Eine individuelle Ernahrungsberatung kann Ihnen helfen,

eine ausgewogene Erndhrung zu erzielen.

Ihr
Team der Kinder- & Jugendmedizin

Klinikum Garmisch-Partenkirchen

Kinder- & Jugendmedizin

Tel. +49 (0)8821 77-1350
Fax +49 (0)8821 77-1351
kinderklinik@klinikum-gap.de

Fiir weitere Informationen
stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung!

Unsere Fachabteilungen

Allgemein-, Viszeral-, Thorax- & Endokrine Chirurgie |
Anésthesie & Intensivmedizin | endogap Kilinik fur
Gelenkersatz | Gastroenterologie, Hepatologie, Stoff-
wechsel & Nephrologie | GefaBchirurgie & GefaBmedizin |
Geriatrie & Alterstraumatologie | Gynakologie &
Geburtshilfe | Kardiologie & Pulmologie | Kinder- &
Jugendmedizin | Onkologie, Hamatologie & Palliativ-
medizin | Pathologie | Physiotherapie | Radiologie &
Nuklearmedizin | Unfallchirurgie, Sportorthopadie,
Kindertraumatologie & Handchirurgie | Urologie &
Kinderurologie | Zentrale Notaufnahme | Innere Medizin
am Standort Murnau

Unsere Belegabteilungen
Augenheilkunde | Hals-Nasen-Ohrenheilkunde |
Orthopé&die | Praxis fur Strahlentherapie
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Laktoseintoleranz

Information fur Eltern & Kinder




Ernadhrungsempfehlungen bei Laktoseintoleranz

In erster Linie besteht die Behandlung aus einer individuellen
Erndhrungsumstellung. Wie viel Laktose individuell vertragen
wird, variiert stark. Deshalb sollte immer die individuell vertra-
gene Laktosemenge (Schwellenwert) ausgetestet werden.

Es empfiehlt sich ein dreistufiges Vorgehen:

e Karenzphase fur 2 Wochen (werden die Beschwerden
besser?)

e Testphase ab Woche 3 (wie viel Laktose wird vertragen?)

e Dauererndhrung (die vertragene Laktosemenge kann ohne
Beschwerden verzehrt werden.)

Es ist wichtig zu wissen, dass Fett und EiweiB die Verweildauer
im Magen verldngern. Das heiBt, wenn die Laktose mit Eiwei3
und Fett kombiniert wird, gelangen deutlich kleinere Mengen
auf einmal in den Dinndarm. Deshalb ist fUr die Vertraglichkeit
der Laktose nicht der absolute Laktosegehalt entscheidend
sondern auch Faktoren, wie Mahlzeitenstruktur, Mahlzeitenzu-
sammensetzung und Essverhalten.

Schon gewusst

Eine Laktoseunvertraglich kann auch natirlicherweise ent-
stehen, wenn dem Korper Uber langere Zeit keine oder nur sehr
geringe Mengen an Milchzucker zugefiihrt werden. Die Enzym-
produktion wird vom Kérper zuriickgefahren, da der Bedarf
stark gesunken ist. Wird dann pl&tzlich eine ungewohnt groBe
Menge an Milchzucker verzehrt, kann der Kérper den Milch-
zucker in der Menge nicht vollstandig aufspalten, z.B. nach
einer langeren veganen Erndhrung.

Erndhrungsempfehlung bei Laktoseunvertraglichkeit

in drei Stufen:

1. Schritt Karenzphase:

e Laktose vermeiden (max. 1g Laktose/Tag)

¢ Erlaubte Lebensmittel:
,Laktosefreie” Milch und Milchprodukte
Butter
Natirlich laktosearme Késesorten wie z.B. Emmentaler,
Parmesan, Sauermilchkése, Edamer, Gouda, Hartkase
aus Schafs- oder Ziegenmilch

¢ Drinks aus Soja, Reis, Mandeln, Hafer, Dinkel
(mit Kalzium angereichert bevorzugen!)

2. Schritt Testphase:

e Personliche Vertraglichkeitsmengen finden

e Empfohlene Lebensmittel

e Késesorten, wie Camembert, Mozzarella, Doppelrahm-
frischkase, Schafskése/Feta in kleinen Mengen

¢ Achtung: Der Milchzuckeranteil (Kohlenhydratanteil) bei
»Natur“-Joghurt oder -Quark kann sehr unterschiedlich
sein. Je nach Herstellungsverfahren variiert er beim Joghurt
von 4- 8 g/100 g. Es lohnt also beim Einkauf die Zutatenliste
genau anzuschauen.

¢ Keine fettarmen Produkte verwenden

3. Schritt Individuelle Dauerernédhrung

¢ Die Testphase geht anschlieBend in eine Dauererndhrung
Uber. Durch ein gutes Erndhrungsmanagement und unter
Beachtung guinstiger Nahrungsmittelkombinationen sind
dann meist auch wieder 8-10 g Laktose pro Tag vertraglich.

e Meist dauerhaft ungeeignete Lebensmittel
Milch, Molke, Kondensmilch, Sahne, Kefir, Buttermilch,
Schmand (unabhangig von der Tierart)

e Bei Fertigprodukten besonders auf StiBmolke, Molken-
pulver, Molke und Milchpulver in der Zutatenliste achten.

Augen auf beim Einkauf:

Was bedeutet eine laktosearme Erndhrung?

Es bedeutet vor allem, dass bei Milch, Molke, Buttermilch,
Quark und Sahne ,laktosefrei“ Produkte verwendet werden.
Laktosefreie Produkte enthalten weniger als 0,1 g Laktose
pro 100 g Nahrungsmittel und sind mit dem Begriff ,,lakto-
sefrei“ gekennzeichnet. Alle Nahrstoffe bleiben erhalten, der
Milchzucker ist nur in der Molkerei durch den Zusatz von
Laktase bereits aufgespalten.

Alle rein pflanzlichen Milchersatzdrinks sind ebenfalls
laktosefrei. Diese Ersatzdrinks sollten immer mit Kalzium
angereichert sein. Es gilt zu beachten dass, diese Produkte
in der Regel nicht die gleichen Nahrstoffe wie eine ,laktose-
freie” Milch liefern!

Von Natur aus laktosefrei

Milchprodukte, wie z.B. Hartk&sesorten (Emmentaler,
Parmesan, Edamer, Gouda, Bergkase) sowie Butter sind
lactosfrei.

Zutatenliste beachten

Alle Produkte, die mit Milch, Molke, StiBmolke, Molken-
pulver, Milchpulver oder Milchzucker hergestellt wurden,
sind ungeeignet.

Es kann, z.B. Produkte mit der Kennzeichnung ,,eiweiB-
reich®, Fertiggerichte, Suppen, StiBspeisen, Backwaren,
Fleischsaucen oder Wurst betreffen.




