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Lebensmittelauswahl bei
Laktoseunvertraglichkeit

(Milchzuckerunvertraglichkeit)

Die Ursache fiir die klassischen gastrointestinalen Beschwerden nach Verzehr von Laktose ist
ein Mangel des Enzyms Laktase oder eine erniedrigte Aktivitit des Enzyms. Die individuelle
Vertriglichkeit von Laktose variiert in weiten Grenzen und ist von diversen Erndhrungsfakto-
ren abhdngig. Deshalb sollte immer der individuelle Schwellenwert ausgetestet werden. Es
empfiehlt sich ein 3-stufiges Didtregime: Karenz-, Testphase- und Dauererndhrung. Zum Aus-
testen der Toleranzgrenze sollte zu Beginn eine streng laktosearme Kost (KARENZ) durchge-
fiihrt werden, um dann schrittweise individuell vertragliche Milchprodukte (TESTPHASE)
auszutesten.

Es wird je nach Schweregrad der Storung eine laktosefreie oder die laktosearme Erndhrung
empfohlen. Als Ersatz sollten “laktosefreie”” Milch und “laktosefreie”” Milchprodukte sowie
von Natur aus laktosearme Milchprodukte verwendet werden. Eine Laktoseintoleranz im
Séauglingsalter bedeutet Meidung aller laktosehaltiger Sauglingsnahrungen und ggf. Mutter-
milch. Diese werden durch laktosefreie Préaparate ersetzt (s. Lebensmittelauswahl).

Eine laktosearme Ernihrung bedeutet vor allem eine Verzehrsumstellung bei Milch und
vielen Milchprodukten.

Die Einnahme von Laktase-Enzympraparaten ist nur zu besonderen Anlissen und friihestens
nach Ermittlung der individuellen Toleranzgrenze zu empfehlen, da auch hier die Dosierung in-
dividuell erfolgt.

Hersteller von laktosearmer Milch und laktosearmen Milchprodukte (sind unter dem Be-
griff “laktosefrei” gekennzeichnet):

- — Omira Molkerei Handelsmarke: Minus L (www.minusL.de) (www.omira.de)

— Breisgaumilch GmbH Handelsmarke: LAC (www.breisgaumilch.de)
— Weihenstephan (www.molkerei-weihenstephan.de)
— Heirler (www.heirler.de)

Weitere Ersatzprodukte (ausreichende Kalziumversorgung beachten!):

- Sojadrinks und Sojaprodukte mit Kalzium, Reis-/Sojadrinks mit Kalzium, Haferdrinks mit
Kalzium, Reisdrinks mit Kalzium, Fruchtsifte und Fruchtsaftgetrinke kalziumhaltiges Mi-
neralwasser (> 150 mgCa/l) und

- Kalziumsupplemente (in Absprache mit dem Arzt)

0-4Monate 4-12Monate 1-4 Jahre 4-TJahr @ 7-10Jalv e 10-13 Jatre 13-19 Jahre ab19Jatv e Schwangere Qillende

Abb. 1. Empfohlene Kalziumzufuhr (in mg Ca pro Tag).

Quelle: DGE, OGE, SGE: Refernzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. 1. Auflage, Umschau Braus, Frankfurt am
Main (2000).
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Lebensmittelauswahl bei  Laktoseunvertraglichkeit
(Milchzucker-
unvertraglichkeit)

Uberpriifen Sie immer beim Einkauf die Zutatenliste der Produkte.
Kontaktieren Sie im Zweifelsfall den Hersteller (oftmals per Hotline oder Homepage moglich).

Liicken und Tiicken der Kennzeichnungsverordnung:

- Laut Lebensmittelkennzeichnungsverordnung (vom 25.11.2005) miissen Milch und Milcherzeugnisse (einschlieflich
Laktose) als Zutat von verpackten Lebensmitteln in der Zutatenliste aufgefiihrt sein.

- Fiir lose Ware ist die Allergenkennzeichnung derzeit nicht verpflichtend. Fragen Sie deshalb nach, wenn Sie Backwaren,
Waurst etc. unverpackt (ohne Zutatenliste) kaufen, ob Laktose bzw. Milch oder Milchbestandteile enthalten sind.

— Auch beim AuBer-Haus-Verzehr gibt es keine Verpflichtung zur Allergenkennzeichnung. Fragen Sie immer nach, bevor
Sie nicht selbst zubereitete Speisen verzehren, ob Laktose bzw. Milch oder Milchbestandteile enthalten sind.

- Eine Kontamination mit Milchbestandteilen beim Herstellungsprozess, z. B. bei Schokolade, wird mit “kann Spuren von
Laktose enthalten” und ist diiitetisch nicht relevant.

- Milchen anderer Tierarten enthalten ebenfalls Laktose (Schafsmilch 4,2%, Stutenmilch 6,2%, Ziegenmilch 4,4%).

- Auch Medikamente konnen Laktose oder Milchpulver enthalten, die nur in seltenen Fillen diiitetisch von Bedeutung sind.
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Lebensmittelauswahl bei

Laktoseunvertraglichkeit

(Milchzucker-
unvertraglichkeit)

Karenzphase Testphase
laktosefrei/streng laktosearm laktosemodifiziert laktosereich
geeignet Bedingt geeignet i. d. R. nicht geeignet
Eier O Eier O Eierspeisen mit Milch. z.B. B Eierspeisen mit milchzuckerhal-
[ Eierspeisen ohne Milch/Lakto- Crépe, Eierpfannkuchen, Rihrei tigen Zutaten
se/Zucker
Fette, Ole O Margarine, O Butter B Halbfettbutter
O Plattenfette O Margarine mit Milch/Laktose/ B kalorienreduzierte Diatmargari-
[0 Diatmargarine ohne Milch/Lak- Joghurtzusatzen nen (light Produkte)
tose/ Joghurtkulturen
O reine Keiméle oder Pflanzendle
(z.B. Rapsdl, Olivendl)
[0 Schmalz, Bratfette
SiiRes O Honig, Konfitiire, Carobcreme O Herbe Schokolade, Nougat, B Milchspeiseeis
O Fruchtgummi, Fruchtbonbons, Pralinen, Schokokiisse B Pudding, Fertigdesserts,
Kaugummi, Traubenzucker Milchreis, GrieBbrei
O Blockschokolade, Carobtafel, B Weichlakritz
(Schoko-)Reiswaffeln chne B Schokolade/Schokoriegel u.a.
Laktose* mit Milch/Jogurt/Laktose
O Gétterspeise, Fruchtkaltschalen, B Schokoladenaufstrich,
Griitzen, Kompott, Sojadessert Nuss-Nougat-Creme
[0 Puddings und SoRen zubereitet B alle SiBwaren mit Schokolade
mit laktosefreier Milch oder So- oder Milch™
jadrink B Fruchtgummis mit Joghurt
[ Frucht- und Wassereis, selbst B Pudding mit Schokostiickchen,
hergestelltes Speiseeis ohne Fertigdesserts zum Kaltanrth-
Laktose*, Sojaeis ren (z.B. Mousse), Cremepulver,
Milchreis, GrielRbrei
B Agar-Agar
B Milchspeiseeis
Verschiedenes, | (] Salz, alle Gewiirze und Krauter | O Zitrusschale, -saft B Fertiggerichte, Fertigsuppen
Gewiirze O Briihe (ohne Laktose) O Knoblauch, Zwiebeln B Wirzmischungen, WiirzsoRen
[0 Essig (auRer Balsamico) O Ketchup, siiRer Senf B Fruchtsofken
[0 Senf (scharf und mittelscharf*), | O] Balsamicoessig B |nulin, Oligofruktose
[0 Mayonnaise ohne Laktose B SoRenbinder
[ Backpulver, Backhefe B kalorienreduzierte Feinkostso-
O vanillemark Ben und Marinaden
O kiinstliche Aromen
Sauglings- O Alfare®, Althera, Pregestimil®, B herkémmliche Sauglingsnah-
nahrungen Neocate®, Pregomin AS' rung, Sauglingsnahrung auf
O Pro Sobee®, Humana SL®, Ziegenmilchbasis
Sojagen Plus®, Milupa SOM®, B HA-Sauglingsnahrung, die nicht
Multival Plus®, Lactopriv® stark hydrolysiert ist

*Laktose steht stellvertretend fiir Laktose, Milch, Milchprodukte und Milchbestandteile.

Immer Zutatenliste beachten oder beim Hersteller nachfragen (Homepage/Hotline nutzen).
Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Diatplan nur in Verbindung mit einer Erndhrungstherapie sinnvoll. Individuelle Vertriglichkeit beachten.
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Lebensmittelauswahl bei

Laktoseunvertraglichkeit

(Milchzucker-
unvertraglichkeit)

Karenzphase Testphase
laktosefrei/streng laktosearm laktosemodifiziert laktosereich
geeignet Bedingt geeignet i. d. R. nicht geeignet
Getranke O (Mineral-)Wasser B Fruchtsaftgetranke mit Molke
[ Fruchtséfte, Fruchtsaftgetranke oder anderen Milchprodukten/
O Tee, Kaffee Laktose
[0 Kakaogetranke ohne Laktose* B instantgetrénke (lésliche Pulver)
B Tee, Kaffee mit Kondensmilch
B Sahnelikér
B Kaffeegetranke mit Milch/
Laktose wie Cappucchino, Latte
Macchiato
Gemiise/Obst | [ alle Sorten frisch, tiefgekiihit, B Gemuse- und Obstfertiggerichte,
und Gemiise-/ getrocknet oder Konserve ohne z.B. Pfannengemitise, Auflaufe
Obsterzeug- Zusatz von Laktose und Suppen
nisse
Kartoffeln O Kartoffeln B Kartoffelerzeugnisse mit
O Kartoffelerzeugnisse ohne Milch/Laktose
Milch/Laktose
Getreide, Brot, | (1 Brot, Brotchen und Knéckebrot O Brot, Brotchen und B Milchbrot und -brétchen,
ohne Laktose™ Backwaren Buttermilchbrétchen, Rosinen-
Backwaren, O alle Getreidesorten als: O Kuchen und Backwaren mit brétchen, Knéckebrot mit Milch
Teigwaren, Flocken, Mehle, Grie, Schrot, Zucker, Honig, Sirup B Sahne-, Kasetorten, (Schokola-
Nahrmittel Starke und Frihstiickscerealien | 0 Schokobrétchen, Milchbrétchen den-)Kuchen, Waffeln, Stollen
ohne Laktose* O Croissant B Gebéck, Kekse, Butterkeks,
[0 Zwieback, Kuchen und Geback | O Kasekuchen u.a. mit Zucker und Loffelbisquit
ohne Laktose* laktosefreie Milchprodukten B Fertigbackmischungen Fertigtei-
CJ Nudeln ge, Backmischungen
O Reis, Mais, Hirse, Buchweizen, B (vegetarische) Fertiggerichte,
Quinoa und Amaranth sowie da- Pizza
raus hergestellte Produkte ohne B Nudelfertiggerichte, z.B. Ravioli,
Laktose* Tortellini (mit Milchbestandteilen/
O Paniermehl/Backerbsen ohne Laktose)
Laktose B Knusper- und Schokomiisli,
N Musli mit Milchpulver
B Paniermehl/ Backerbsen (lose
Ware)
Milch, O “laktosefreie” Milch und Milch- O Laktosemodifizierte Kasesorten: | M Milch — unabhangig von der
Milchproduk- produkte ‘ Camembert, Mozzarella, Feta Tierart
te, O weitgehend laktosefreie O ggf. ausprobieren: Naturjogurt, B Joghurt, Sauermilchprodukte,
Kése Kasesorten, z.B. Emmentaler, Kefir, probiotischer Jogurt ohne Kése, Molke, Kondensmilch,
Parmesan, Sauermilchkase, weitere Zusatze* Quark, Sahne, Buttermilch,
Edamer, Gouda, Schafs- oder Schmand u.a.
Ziegenhartkase
[0 Kakao aus laktosearmer Milch
und reinem Kakaopulver (ohne
Zucker)
[0 Sojadrink und Tofu ohne Zusétze
Fleisch, O alle unverarbeiteten Sorten O Fleisch- und Fischfeinkost bzw. Fleisch-, Wurst- und Fischpro-
Wurst, Fleisch und Fisch, frisch, tiefge- Fleisch- und Fischkonserven mit dukte mit Milch/Sahnezusatz
Fische, Krus- kihlt ohne weitere Zusétze, Zucker/Laktose B Fertigsalate, z.B. Fleischsalate
ten- gerauchert O Wurstaufschnitt und Wiirstchen | B Fleisch/Fischerzeugnisse in So-
und Schalen- | (I Bratenaufschnitt (selbst zuberei- mit Laktose: Brihwurst (z.B. Ben und Marinaden, Feinkostsa-
tiere tet) Bierschinken, Wiirstchen, Mor- late
[0 Roastbeef, roher Schinken, tadella, Bockwurst, Bratwurst,
Dauerwurst, Putenbrustauf- Leberkése, Fleischwurst)
schnitt O paniertes Fleisch/Fisch
[0 Krabben, Garnelen, Muscheln, | 00 Zubereitetes Hackfleisch (z.B.
Hummer Frikadellen, Tartar, Hamburger,
[ Aufschnitt und Wiirstchen ohne Fleischpflanzerl, Bouletten)
Laktose™ O Kochwurst (Leberwurst)
O gekochter Schinken




