Laktose = Milchzucker

Laktose ist ein natiirlicher Bestandteil aller gangigen
Milcharten. Kuhmilch enthdlt ca. 5 % Laktose.

Laktose ist ein Zweifachzucker, bestehend aus den beiden
Einfachzuckern Glukose und Galaktose.

Bei der Verdauung wird der Zweifachzucker Laktose durch das
Enzym Laktase in die beiden Einfachzucker Glukose und
Galaktose aufgespalten. Die Einfachzucker werden durch die
Darmwand in den Koérper aufgenommen.

Laktose

Laktoseintoleranz

Milchzuckerun_vertréiglichkeit

Fehlt das Enzym Laktase oder liegt es nicht in ausreichender
Menge vor, kann die Laktose nicht gespalten werden. Im
Darm wird sie von Bakterien verstoffwechselt. Es kommt zu
Véllegefiihl, Blahungen, Durchfall.

Etwa 75 % der Deutschen leiden an einer Milchzuckerun-
vertraglichkeit.

Die Toleranzgrenzen fiir Milchzucker sind individuell unter-
schiedlich und kénnen selbst ausgetestet werden.
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Fazit:
Kase (auBer Frischkase) enthalt
kaum Laktose.

Warum schmeckt
laktosefreie Milch siiBer?

In laktosefreier Milch wurde der kaum siil3
schmeckende Milchzucker in Glukose und
Galaktose aufgespalten. Diese beiden
Einfachzucker haben eine hohere SiiBkraft.

Kuhmilchallergie

Im Gegensatz zur Laktoseintoleranz ist eine Kuhmilchallergie
eine Reaktion des Immunsystems auf das MilcheiweiB. Die
Uberempfindlichkeitsreaktion tritt gehauft bei Kleinkindern
auf (2-7 % aller Kleinkinder und Sauglinge), verliert sich aber
meist im Laufe der Zeit, so dass nur etwa 1-3 % der Erwach-
senen unter einer Kuhmilchallergie leiden.

Kleinere Milchportionen {iber den Tag ver-
teilt werden oft besser vertragen als eine
groBe Milchmenge.

Sauermilchprodukte (z.B. Joghurt) und
probiotische Lebensmittel werden meist
besser vertragen, da die Milchsaure-
bakterien des Joghurts die Spaltung der
Laktose unterstiitzen.

Hart-, Schnitt- und Weichkase sind fast
laktosefrei und deshalb gute Calcium-
quellen fiir Personen mit Laktoseintoleranz.

Laktosefreie Milchprodukte bieten eine
Alternative. Hier wurde der Milchzucker
bereits in der Molkerei durch das Enzym
Laktase aufgespalten.

Laktose wird bei der Herstellung verschie-
dener Lebensmittel verwendet. Deshalb
kénnen z.B. SiiBigkeiten, Backwaren oder
Arzneimittel Beschwerden hervorrufen.

Calcium nicht vergessen!

Starke Knochen brauchen Calcium,
auch bei Laktoseintoleranz!



Milchprodukt durchschnittlicher

Laktosegehalt
Laktose
Frischprodukte
Kuhmilch (Vollmilch) 4,7 . . .
Unvertraglichkeit
Sahne (Schlagsahne, Schlagrahm)
H 1)
mind. 30 % Fett 33 W miich
Fruchtjoghurt, vollfett 3,1 und
. Kase
Buttermilch 4,0 aus Bayern
Molke, suf3 4,7
Speisequark (20 % / 40 % Fett i. Tr.) 2,7
Frischkase (50 % Fett i. Tr.) 3,4
Huttenkase 3,3
Butter (SUB- und Sauerrahmbutter) 0,6
Kase §
Mozzarella weniger als 2,5 %
Fetakase 0,5 ;;
Limburger, Romadur, £
Backsteiner weniger als 0,5 §
Weichkase (Brie, Camembert) weniger als 0,2 % )
S . E Leitfaden zur

Sauermilchkase weniger als 0,1 ®
Hart- und Schnittkase . . .
(Parmesan, Emmentaler. Milchzuckerunvertraglichkeit
Bergkase, Tilsiter, Butterkase,
Edamer, Edelpilzkase) weniger als 0,1
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Die Angaben basieren auf Untersuchungs-
ergebnissen der muva kempten und
Souci, Fachmann, Kraut 2008.




