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Laktose-Intoleranz: Richtige Ernährung

lindert die Symptome

Anmoderation:

Joghurt, Milch, Quark und Käse sind gesund und lecker. Doch manche Menschen reagieren nach dem Verzehr von Milch und Milchprodukten mit Durchfall oder Blähungen. Sie leiden an einer Milchzucker-Unverträglichkeit, der sogenannten Laktose-Intoleranz. Oft hilft dann nur eine Ernährungsumstellung. Mehr dazu von Claudia Schmid.


Länge: 1.58 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Milch  und Milchprodukte sind gesunde Lebensmittel und werden deshalb hierzulande zu Recht viel konsumiert. Doch wer nach dem Verzehr von Milch, Joghurt, Käse oder Quark unter Bauchrumoren, Blähungen oder Durchfall leidet, sollte nach der Ursache forschen. Möglicherweise steckt eine Laktose-Intoleranz dahinter. Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband, erklärt, was das ist: 

Anke Tempelmann:

Eine Laktose-Intoleranz ist eine Milchzuckerunverträglichkeit und es fehlt das Enzym Laktase. Es ist unvollständig da oder in geringen Mengen da oder gar nicht vorhanden. Das hat zur Folge, dass das Zuckermolekül in der Milch nicht gespalten werden kann und es kommt dann zu einem Gärungsprozess im Dickdarm.

Text: 
Bei dem Gärungsprozess entstehen Gase und Säuren, die dann zu den Beschwerden führen. Zusätzlich leiden viele Betroffene unter Abgeschlagenheit und Unwohlsein. Wer Beschwerden bemerkt, sollte mit einem Arzt darüber sprechen. Anke Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Die Laktose-Intoleranz kann behandelt werden über eine Umstellung der Ernährung, das heißt, man ernährt sich milchzuckerarm – wenn sie noch nicht so ganz ausgeprägt ist – oder milchzuckerfrei.

Text: 
Betroffene mit einer Laktose-Intoleranz sollten genau die Aufdrucke auf Verpackungen lesen. Steht dort zum Beispiel: Laktose, Milchzucker, Milch oder Molkepulver – sollte besser auf das Produkt verzichtet und auf ein laktosefreies zurückgegriffen werden. Wer Milchzucker meiden muss, sollte dringend auf eine ausreichende Kalziumzufuhr achten. Diese sichern sich die meisten Menschen nämlich vor allem mit Milchprodukten. Der Körper braucht Kalzium zum Beispiel für Knochen, Muskeln und Nerven. Und wie können Menschen mit Laktose-Intoleranz Kalzium aufnehmen? Noch einmal Anke Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Wenn Sie eine vollständige Laktose-Intoleranz haben, also das Enzym Laktase gar nicht vom Körper produziert wird, können Sie Kalzium aufnehmen, indem Sie viel grünes Gemüse essen, Nüsse und kalziumhaltiges Mineralwasser. 



