Informationsblatt: Laktoseintoleranz

Was ist Laktose und was macht sie so unangenehm

Laktose (oder: Lactose) ist der Milchzucker (lat. /actis = Milch, -ose=Zucker), der
natUrlicherweise in Milch und Milchprodukten vorkommt. Laktose als sogenannter
Zweifachzucker muss zur Verwertung im Koérper bei der Verdauung aufgespalten
werden in seine beiden sogenannten Einfachzucker - Schleimzuckerund Traubenzucker.
Dafur bendtigt der DUnndarm das Enzym Laktase Fehlt dieses Enzym, kann der
DUnndarm den Milchzucker nicht oder nicht ausreichend aufspalten und wandern dann
unverdandert in den Dickdarm. Wenn er dort in seiner unverdnderten Form von Bakterien
zersetzt wird, bilden sich fiese Gase und Sduren, die schmerzhafte Bléhungen und
Durchfall auslésen kénnen.
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Milchallergie oder Laktose-Unvertraglichkeit

Der Unterschied zwischen einer Allergie und einer Unvertraglichkeit besteht in der Art als
auch in der Schnelligkeit der kérperlichen Reaktion. Wahrend bei einer Intoleranz
bestimmte Enzyme zur Verdauung des Milchzuckers fehlen, handelt es sich bei der
Milchallergie um eine echte allergische Reaktion auf das Milcheiwei3 (lat. Kasein). Dies
kommt in allen Milcharten vor, neben Kuh-, auch bei Schafs-, Buffel- und Ziegenmilch.

Bei einer Intoleranz reagiert jeder Korper eher verzodgert. Bei einer allergischen Reaktion
meistens innerhalb von Sekunden oder wenigen Minuten. (Achtung Lebensgefahrt)
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Was passiert, wenn‘s gegessen wurde (Konseguenzen bei Verzehr)

Je nach Auspragung der Unvertraglichkeit, kann es zu mehr oder weniger starken

Folgen kommen. Manche Betroffene haben auch sogenannte Laktase-Tabletten bei sich,

wenn sie unsicher sind, ob sich in Speisen doch eine versteckte Menge Milch befindet.
Durch die Tabletteneinnahme wird das Enzym kUnstlich aufgenommen und unterstUtzt
den DUnndarm bei der Aufspaltung der Laktose.

Bei einer Milchallergie kann es zu lebensgefdhrlichen Konsequenzen kommen, wie
Atemnot.

Aufpassen bei versteckter Laktose/Milch

Uberraschender- und unbekannterweise kommt Laktose hdufig in folgenden Produkten
vor:

Fertiggerichte
Fertigsofden

o WUrzpasten
Backwaren
Wurst

Hinter folgenden Begriffen versteckt sich die Laktose:

e Magermilch(-pulver)

Milch(-pulver)

Vollmilch(-pulver)

Molke(-pulver)

Molkenerzeugnisse
Sahne

e Rahm
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Alternativen zu laktose/milcheiweifihaltigen Lebensmitteln

In vielen Rezepten lassen sich kleine Mengen Milch durch die gleiche Menge Wasser oder
auch durch Milch-Ersatzprodukte wie Hafermilch ersetzen.

Es gibt mittlerweile sehr viele laktosefreie Milchprodukte Allerdings ist hier nach wie vor
das Milcheiweif3 enthalten. Vorsicht also bei als laktosefrei gekennzeichneten Produkten,
wenn ihr unter euren Freizeitteilinehmern Milchallergiker habt.

Ubrigens: Je frischer der Kése, desto hdher der Laktosegehalt. Das bedeutet, Kase
verliert seine Laktose mit andauerndem Reifeprozess, z.B. Emmentaler, mittelalter
Gouda, ...

Quelle: BGV Laktose

Dieses Icon _“ kennzeichnet unsere laktosefreien Rezepte.
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