erdauungsbeschwerden wie
VDurchfaI [, Bauchkrémpfe
oder Bldhungen sind nahe-
Zu jedem Menschen vertraut. In
den seltensten Féllen it jedoch
Ernéhrungstherapie eine schwere Magen-Darm-Krank-
heit wie Morbus Crohn oder gar
Darmkrebs die Ursache. Auch
Nahrungsmittelallergien sind weni-
Laktose- und Fructoseintoleranz ger varbreitet, dlsgemairhin ange
nommen. Die vidlleicht haufigsten
Grinde fir derartige Probleme
sind Nahrungsmittelintoleranzen,
vor alem die Laktose- und die
Fructoseintoleranz.

Da die Stoffwechse stérung so-
wohl bei Medizinern asauch bei
Verbrauchern noch nicht sehr be-
kannt ist, dauert es oftmals Jahre
oder gar Jahrzehnte, bis dierichti-
ge Diagnose gestellt wird. Dabel
lassen sich sowohl Lektose- als
auch Fructoseintoleranz mit ver-
haltnismalig wenig Aufwand dia-
gnostizieren (siehe Kasten). Vor-
aussetzung dafur ist natdrrlich, dass
ein entsprechender Test Uberhaupt
angeordnet wird. Leider ist diesin
der klinischen Praxis bisher eher
die Ausnahme, obwohl esviele Be-
troffene gibt und der Test vom
Arzt einfach und relativ preiswert
durchzufiihrenist. Nicht wenige
Patienten missen Magen- und
Darmspiegelung Uber sich ergehen
lassen, bevor die erlésende Diagno-
seeiner vergleichsweise harmlosen
Nahrungsmittelintoleranz gestellt
wird.

Auvfruhr .
im Darm,

Was passiert im Darm?

Sowohl bel Laktose- alsauch bei
Fructoseintoleranz liegt eine Sto-
rung der Aufnahme bzw. Verwer-
Foto: DAK/Wigger  tung der Zuckerstoffeim Dunn-
darmvor. Milch- und Fruchtzu-

. . cker gelangen so weitgehend un-
Thilo Sch|e|p verdaut bisin den Dickdarm, wo
Die Unvertrdglichkeit von Kohlenhydraten ist eine der SD?e'dg?t"t“Ch nicht hérggqren.

g o , ) ie dort ansassigen Bakterien sor-
houtf)llgsten Ursoclflwen Fur‘llr}r:merdwedehrkehrkendﬁ Eorm gen fir €ine ancerobe Vergartng,
probleme. Vor allem Milch- und Fruchtzucker fiihren zu bei der neben kurzkettigen Fettsau-
Durchfall, Bldhungen und anderen Beschwerden. ren auch die Gase Wasserstoff,
Meiden die Betroffenen die entsprechenden Lebensmittel, Kohlendioxid und Methan entste-

hen. Die Fettsauren regen die Be-
wegung des Darms an. Dadurch
wird der Stuhldrang verstérkt und
die Wahrscheinlichkeit fir Durch-

verschwinden die Symptome véllig.
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ErnGhrungstherapie

fal erhoht. Die entstandenen Gase
sammen sich in der Dickdarm-
schleife und fhren zu einem Bl&h-
bauch sowie Ubelkeit. Die Gase
entweichen durch Bléhungen oder
gelangen Uber die Blutbahn zur
Lunge, wo sie abgeatmet werden.
Durch diesen Prozess kann es bei
empfindlichen Menschen zu teils
heftigem Schwindelgefihl kom-
men. Milchzucker hat auRerdem
die Eigenschaft, Wasser zu binden.
Hierdurch entsteht ein osmotischer
Druck im Inneren des Darms. Das
fuhrt zum Einstrdmen von Wasser
und erhoht das Volumen der Dick-
darmflUssigkeit in kurzer Zeit bis
auf das Finffache. Dies Uibt zusétz-
lich einen abfiihrenden Effekt aus;
es kommt zu eéinem ,,osmotischen
Durchfal”.

Zwei Ursachen

—ein Symptom

Die Beschwerden der Milchzucker-
unvertréglichkeit werden, anders
asbe der Fruchtzuckerintoleranz,
durch einen Enzymmangel hervor-
gerufen. Beim gesunden Men-
schen gpaltet das Enzym Lactase
das Kohlenhydrat Laktoseim
Diinndarm in seine Bestandteile
Glucose und Galaktose. Diese
Einfachzucker werden dannim

Was ist eine Intoleranz?

Unter einer Nahrungsmittelintoleranz, auch Pseudoallergie ge-
nannt, versteht man eine nicht-immunologische Reaktion des Kor-
pers auf den Verzehr eines bestimmten Lebensmittelbestandteils.
Im Falle der Laktoseintoleranz, die auch als Milchzuckerunvertrag-
lichkeit bezeichnet wird, ist es der meist unbewusste Konsum von
Milchzucker (Laktose), auf den der Koérper empfindlich reagiert.
Bei der Fructoseintoleranz oder Fruchtzuckerunvertrdglichkeit han-
delt es sich um eine korperliche Reaktion auf den Verzehr von
Fruchtzucker (Fructose). Der entscheidende Unterschied zu einer
echten Nahrungsmittelallergie besteht darin, dass sich die Unver-

traglichkeitsreaktion nahezu ausschlieBlich innerhalb des Verdau-

ungstrakts abspielt. Aus diesem Grund ist der Nachweis einer Nah-
rungsmittelintoleranz mittels der klassischen Allergiediagnostik
Uber Blut und Haut nicht méglich.

weiteren V erdauungsprozess dem
Stoffwechsel zugefihrt. Der hau-
figste Grund fUr diesen Enzym-
mangel ist der genetisch bedingte
Rickgang der L actaseproduktion
mit zunehmenden Alter. Zwischen
dem zweiten und zwanzigsten Le-
bengjahr nimmt bei entsprechend
veranlagten Menschen die gebilde-
te Lactasemenge alméahlich ab.
Rund 15 Prozent aler erwachse-
nen Bundesbiirger leiden unter die-
sem erworbenen L actasemangel.
Bei der selteneren ,, sekundéren”
Form tritt der Enzymdefekt als Be-
gleiterkrankung zum Beispiel einer
chronisch entztindlichen Darmer-
krankung oder nach dem operati-
ven Entfernen von Darmabschnit-
ten auf. Der , kongenitae”, das
heif3 von Geburt an bestehende

Lactasemangel, ist so extrem sel-
ten, dass er schon als medizinische
Raritét anzusehen ist.

Auch die Fruchtzuckerintoleranz
beginnt im DUnndarm. Hier liegt
eine Storung des Transportsystems
,GLUT-5" vor, welches den
Fruchtzucker beim gesunden Men-
schen in die Dinndarmzellen und
damit in die Blutbahn schleust.
Wird der durch die Nahrung zuge-
fuhrte Fruchtzucker nur teilweise
oder gar nicht verwertet, gelangt er
bisin den Dickdarm, wo es zu den
beschriebenen Folgeerscheinungen
kommt. Diese vergleichsweise mil-
de, so genannte intestinde Form ist
die haufigste Variante der Fructose-
unvertraglichkeit. Bel der angebo-
renen ,,hereditéren” Fructoseinto-
leranz fehlen den Betroffenen En-
zyme, die flr den Fructoseabbau
bendtigt werden. Wie auch bel der
kongenitalen L aktoseintoleranz
handelt es sich um eine sehr sdlte-
ne und schwere Krankheit.

Milchzucker
weitgehend meiden

Milchzucker ist, wie der Name
schon sagt, ein natrlicher Bestand-
teil der Milch. Fast 50 Gramm da-

Ist Milchzucker oder
Fruchtzucker enthal-
ten? Fir Menschen
mit einer Laktose-
bzw. Fructoseinto-
leranz wird der Ein-
kauf zum Suchspiel.

von finden sich in einem Liter her-
kommlicher Kuhmilch. Ein Glas
Milch enthalt demnach etwa zehn
Gramm Milchzucker. Diese Men-
gereicht aus, um bei einem Men-
schen mit Laktose ntol eranz massi-

Foto: DAK/Wigger
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ve Beschwerden wie Ubelkeit, Vol-
legefinl, Bldhungen und Durchfall
auszul6sen. Aber auch Joghurt,
Frischkése oder Kefir weisen zwi-
schen 2 und 20 Prozent dieses Koh-
lenhydrates auf. Viele Betroffene
stellen selbst einen Zusammen-
hang zum V erzehr von Milchpro-
dukten fest und glauben daher
faschlicherweise, unter einer
Milchdlergie zu leiden. Was sie
nicht wissen ist, dasssich der
Milchzucker auch in zahlreichen
anderen L ebensmitteln verbirgt.
Tatséchlich gibt esin den Tiefkihl-
truhen und K onservenregalen unse-
rer Supermérkte nur noch eine
Hand voll industriell verarbeiteter
Nahrungsmittel, die Uberhaupt kei-
nen Milchzucker enthalten. Als Zu-
satzstoff wird er belspielsweise
Desserts, Nuss-Nougat-Cremes,
Backwaren, Slfdigkeiten, Instant-
suppen und -sof3en, Pizza, Kartof-
felplreepulver und Wurst zuge-
setzt. Meist versteckt er sich in der
Zutatenliste hinter so harmlosklin-
genden Formulierungen wie Zu-
ckerstoffe, Molkepulver, Mager-
milchpulver, M olkenerzeugnisse
oder einfach Milchpulver. Milch-
zucker sorgt unter anderem dafr,

dass die Industrieprodukte beim
Backen braunen und beim Kauen
dierichtige Viskositét entwickeln.

Erschwerend fir Menschen mit
Laktoseintoleranz ist, dass Milch-
zucker bzw. Laktose keinesfalls un-
ter dieser Bezeichnung auf den Zu-
tatenlisten aufgeflihrt sein muss.

So wird Laktose haufig al's Trager-

Der Atemtest

Sowohl Laktose- als auch
Fructoseintoleranz lassen sich
durch einen einfachen Atem-
test diagnostizieren. Hierbei
gibt der Patient nach Einnah-
me von Milch- bzw.
Fruchtzucker Atemproben ab,
deren Wasserstoffgehalt ge-
messen wird. Der Wasserstoff
entsteht durch die Vergdrung
der Zuckerstoffe durch die
Darmbakterien. Ubersteigt er
eine kritische Marke, so kann
man relativ zuverldssig auf
eine Nahrungsmittelunver-
traglichkeit schlieBen.

Laktosegehalt ausgewdhlter Lebensmittel

Lebensmittel

g Laktose/100 g

Milchpulver 38,0-51,5

Kondensmilch (4-10% Fett) 93125 4 /
Eiscreme 5,1-6,9 g
Desserts, Pudding, Milchreis 3,3-6,3

Schmelzkédse (10-70% Fetti. Tr.) 2,8-6,3

Kefir 3,5-6,0

Joghurt 3,7-5,6

Frischmilch, H-Milch 4,8-5,0 w
Buttermilch 3,5-4,0

Rahm- und Doppelrahmfrischkédse 3,4-4,0

Magerquark 4,1

Kochkdse (0-45% Fetti. Tr.) 3,2-3,9

Quark (10-70% Fetti. Tr.) 2,0-3,8

Sahne, Rahm (sui3, sauer) 2,8-3,6

Butter 0,6-0,7

Hart-, Schnitt- und Weichkése

laktosefrei bzw.
geringe Mengen

Quelle: T. Schleip, Laktose-Intoleranz — Wenn Milchzucker krank macht.

Trias, Stuttgart 2003

UGB - Forum 1/04

substanz fir Aromen oder as
Emulgator beispielsweise in der
Wurst eingesetzt und braucht in
diesem Fdll nicht deklariert zu
werden. Auch zahlreiche Me-
dikamente enthalten als Tr&a-
gerstoff Laktose. Diesigt dler-
dings auf dem Beipackzettel
erwahnt.

Kleine Mengen
werden vertragen

Ob die Betroffenen komplett | Thilo Schleip, geb. 1971,
auf Milchprodukte und lakto- | ist freier Journalist, der sich
sehaltige Fertiggerichte ver- besonders mit gesundheitli-

chen Problemen im Magen-
Darm-Bereich beschiftigt.
Er ist selbst von Milchzu-
ckerunvertrdglichkeit betrof-
fen und hat mehrere Ratge-
ber zu diesem Thema verdf-
fentlicht.

zichten missen, héngt ganz
von der individudllen Vertrég-
lichkelt ab. Einige Patienten
vertragen kleine Mengen
Milchzucker im Essen ohne
Probleme, andere reagieren
schon bel den geringsten Kon-
zentrationen. In der Regel tre-
ten die Beschwerden jedoch
erst bel Laktosemengen von
Uber zehn Gramm auf. Jeder
muss daher selbst testen, wie viel
er von welchem Lebensmittel ver-
trégt. Eine Ubersicht tber den L ak-
tosegehalt verschiedener Nahungs-
mittel kdnnen Sie untenstehender
Tabelle entnehmen.

Hilfreich kdnnen auch Tabletten
mit Milchzucker spaltenden Enzy-
men sein, die mit dem Essen einge-
nommen werden. Diese wirken je-
doch individuell und abhéngig von
der Mahlzeit sehr unterschiedlich.
Betroffene sollten sich daher nicht
dlein auf ihre Wirkung verlassen
und in jedem Fall eine laktosearme
Diét einhaten.

Fruchtzucker: Auf die
Menge kommt’s an

Fruchtzucker ist en natirlicher Be-
standteil von Friichten und zahire -
chen Gemusesorten. Er befindet
sich aufRerdem in Honig, Frucht-
saft, Joghurt, Marmelade, SiilRwa-
ren sowie Limonade und Cola. Da
Fructose haufig a's Austauschstoff
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fur Haushaltszucker verwendet
wird, enthalten viele ka orienredu-
zierte Nahrungsmittel diesen Zu-
ckerstoff in groflieren Mengen. Da
die Aussage ,, zuckerfrei* sich aus-
schliefdich auf Haushatszucker be-
Zieht, muss man besonders bei ge-
slif¥en diatetischen Lebensmitteln
mit einem hohen Fructoseanteil
rechnen. Zuckerfreie Lebensmittel
enthalten neben Fructose héufig
auch den Zuckeraustauschstoff
Sorbit, eine Alkoholform von Fruc-

Fruchtzuckergehalt
ausgewdhlter Lebensmittel

tose. Personen mit einer Fructo-
seintoleranz sollten auf Sorbit mog-
lichst ganz verzichten, well er das
Trangportsystem flr Fructose blo-
ckiert. Wie der Milchzucker wer-
den Sorbit sowie Fructose auch als
technische Hilfsstoffe in der Pro-
duktion von industriell gefertigten
Nahrungsmitteln verwendet. Das
gleiche gilt fir ihre Funktion als
Trégerstoff bel pharmazeutischen
Produkten wie Pillen oder Kapsaln.
Auch bei Fruchtzuckerunvertrég-

Lebensmittel g Fruchtzucker/100 g
Gemiise

Blumenkohl 0,9
Brokkoli 1,0
Feldsalat 0,2
Kartoffeln 0,6
Kohlrabi 1,2
Méhren 1,3
Paprikaschoten 1,3
Tomaten 1,4
Zwiebeln 1,3
Obst

Apfel 5,1
Apfelsinen 2,6
Banane 3,4
Birne 6,7
Erdbeeren 2,3
Honigmelone 1,3
Kiwis 4.6
Mandarinen 1,3
Rosinen 31,6
StBkirschen 6,1
Wassermelone 3,9
Weintrauben 7,4
Getrénke

Apfelsaft 6,4
Orangensaft 2,8
Cola 2,1
Traubensaft 8,3
Konfitiren und Honig
Erdbeerkonfitire 18,6
Honig 38,8

Quelle: T. Schleip, Laktose-Intoleranz — Wenn Milchzucker krank macht.

Trias, Stuttgart 2003
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lichkeit sind die Beschwerden ab-
héangig von der verzehrten Menge
und der individuellen Toleranz-
schwelle. Die Betroffenen miissen
durch einen Suchtest ausprobieren,
wieviel Fruchtzucker sie vertra-
gen. Oft reichen bereits geringe
Einschrankungen aus, um die Sym-
ptome deutlich zu bessern. Lebens-
mittel mit besonders hohem
Fruchtzuckergehalt wie Honig,
Fruchtsdfte, Trockenfriichte, didte-
tische Produkte oder zuckerfreie
Slfigkeiten sollten gemieden wer-
den.

Sowohl von Laktose- als auch von
Fructoseintoleranz geht ein grof3er
L eidensdruck fr die Betroffenen
aus. Wer unentwegt den offenen
und versteckten Laktose- und Fruc-
tosequellen in seiner Nahrung aus-
gesetzt ist, dem kann das L eben
manchmal zur Qual werden. Nach
eingehender Erndhrungsberatung
und Umstellung des Speiseplans
l&sst sich mit beiden Unvertréglich-
keiten nach Meinung vieler Betrof-
fener aber gut leben.

Anschrift der Verfassers:
Thilo Schleip
Minstereifeler Str. 33a
D-50937 Kdln

www .| aktonova.de
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Kochbuch Milchallergie
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