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Informationen zur Laktoseintoleranz

Ursachen — Beschwerden — Verhaltenstipps — Ernahrungsempfehlungen

Die Laktoseintoleranz gehort zu den haufigen Ursachen fur Bauchbeschwerden nach dem Ver-
zehr von Milch und Milchprodukten. Ursache ist ein Mangel des Enzyms ,Laktase®, das den Milch-
zucker (Laktose) im Dunndarm spaltet. Wird Laktose nicht ausreichend verstoffwechselt, gelangt
sie unverdaut in den Dickdarm und wird dort von Darmbakterien abgebaut. Es entstehen Gase,
die Beschwerden verursachen konnen.

Typische Beschwerden sind ein Vollegefthl, Blahungen, Bauchkrampfe, ein DruckgefUhl oder
Durchfalle — haufig nach Milch, Sahne, Eis oder gro3eren Mengen milchhaltiger Lebensmittel. Die
Starke der Beschwerden ist individuell unterschiedlich.

Allgemeine Verhaltensempfehlungen (Lifestyle-und Erahrungstipps)

Diese MaB3nahmen konnen die Beschwerden lindern und bilden die Grundlage der Behandlung:

- laktosehaltige Lebensmittel zundchst reduzieren oder vortbergehend meiden

- Kkleinere Mahlzeiten bevorzugen und langsam essen

- individuelle Vertraglichkeit schrittweise austesten

- Milchprodukte besser zusammen mit anderen Lebensmitteln verzehren

- Hartkase, Joghurt und Sauermilchprodukte werden haufig gut vertragen

- laktosefreie Produkte kénnen eine gute Alternative sein

- bewusster Umgang mit Stress, da die Beschwerden dadurch verstarkt werden kdnnen

Wie die Diagnose gestellt wird

Die wichtigste Untersuchung ist der Hy-Atemtest (Wasserstoff-Atemtest). Dabei wird geprUft, ob
Laktose im DUnndarm ausreichend verdaut wird.

Erndhrung und praktisches Vorgehen

Karenzphase: Fur 1-2 Wochen mdoglichst laktosehaltige Lebensmittel meiden.

Testphase: Anschlie3end die personliche Vertraglichkeit langsam austesten.

Dauerernahrung: Langfristig sollte die individuell vertragliche Menge an Laktose beibehalten
werden. Ein vollstandiger Verzicht auf Milchprodukte ist meist nicht sinnvoll.

Wann weitere Schritte sinnvoll sind

Wenn trotz Erndhrungsanpassung weiterhin starke Beschwerden bestehen, konnen zusatzliche
Untersuchungen notwendig werden. Dazu gehort beispielsweise eine Abklarung anderer Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten beziehungsweise Darmerkrankungen.

Ernahrung und professionelle Ernahrungsberatung

Eine individuell angepasste Ernahrung kann Beschwerden deutlich verbessern und unndtige
Einschrankungen vermeiden. Bei entsprechender medizinischer Indikation kann eine professio-
nelle Ernahrungsberatung sinnvoll sein.

Bitte verstehen Sie dieses Informationsblatt als allgemeine Orientierung. Die genaue Diagnose,
die Auswahl méglicher MalBnahmen und das weitere Vorgehen werden wir gemeinsam mit Ihnen
besprechen.

Ihre Zufriedenheit ist unsere Motivation



