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ERNAHRUNG BEI MILCHZUCKERUNVERTRAGLICHKEIT UND
FRUCHZUCKERUNVERTRAGLICHKEIT

Was ist eine Milchzuckerunvertraglichkeit?

Die Milchzuckerunvertraglichkeit (Lactoseintoleranz) ist eine haufige Stérung der
Darmfunktion. Der Darm ist nicht in der Lage, Milchzucker in der Nahrung aufzunehmen.
Betroffen sind etwa 10 % der deutschen Bevolkerung; in anderen Landern wie China oder in
Afrika erreicht diese Zahl bis zu 90 % der Erwachsenen.

Der Milchzucker (Laktose) ist ein Zucker, der aus 2 Einfachzuckern zusammengesetzt ist. Er
muss aufgespalten werden, damit der Dinndarm ihn aufnehmen kann. Eine Stérung der
Aufnahme des Milchzuckers liegt immer dann vor, wenn das Enzym, das den Zucker spaltet,
fehlt.

Welche Krankheitserscheinungen kénnen durch eine Milchzuckerunvertraglichkeit
hervorgerufen werden?

Bei kleinen Kindern aul3ert sich die Milchzuckerunvertraglichkeit vor allem in Form von
Durchfallen. Manche der Kinder nehmen nicht gut an Gewicht zu. Bei gro3eren Kindern und
Erwachsenen fallen haufig Bauchschmerzen, Véllegefiihl, ein stark geblahter Bauch und
Ubelkeit auf.

Wie haufig kommt eine Milchzuckerunvertraglichkeit vor?

Milchernéahrung ist fir Sauglinge Uberlebensnotwendig. Daher hat die Natur es so
eingerichtet, dass unsere Verdauung im Sauglingsalter auf die Verarbeitung von Milchzucker
gut eingerichtet ist. Aus diesem Grund ist eine Milchzuckerunvertraglichkeit bei Sauglingen
selten. Im Lauf der Kindheit kann es jedoch durch eine genetische Veranlagung gesehen,
dass die Menge des milchzuckerspaltenden Enzyms in der Dinndarmschleimhaut abnimmt.

In manchen Landern (China, Afrikanische Staaten) sind bis zu 90% der Erwachsenen
hiervon betroffen (folgerichtig verzichtet die Kiiche in diesen Landern traditionell weitgehend
auf Milchprodukte). In Europa kommt dies relativ haufig in der Tirkei vor, aber auch
deutsche Kinder (und Erwachsene) kénnen betroffen sein.
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Bei einem anderen Teil der Menschen mit Milchzuckerunvertraglichkeit liegt eine erworbene
Form vor. Hier entsteht eine voriibergehende Milchzuckerunvertraglichkeit als Komplikation
nach Magendarminfekten oder anderen Darmerkrankungen.

Ursachen und Dauer der Milchzuckerunvertréaglichkeit
Die Enzymschwéche des Darms kann 2 Ursachen haben:

e Bei einem Teil der Patienten kommt es nach Magen-Darm-Infekten, bei Infektionen
mit Parasiten oder bei anderen Darmerkrankungen vortibergehend zu einer
Beeintrachtigung der Milchzuckerspaltung.

¢ Bei einem anderen Teil der Menschen mit Milchzuckerunvertraglichkeit liegt eine
vererbte Form vor. Dies ist vor allem bei Patienten der Fall, die aus dem fernen Osten
oder Afrika stammen. Vererbte Milchzuckerunvertraglichkeit, d.h. genetisch bedingte,
kommen auch bei Kindern mitteleuropaischen Eltern vor, die ihrerseits den
Milchzucker problemlos vertragen (Gentrager).

Eine Unterscheidung zwischen vererbter und erworbener Milchzuckerunvertraglichkeit ist oft
nur im Verlauf moglich. Oft empfehlen wir zunéachst Stuhluntersuchungen auf bestimmte
Keime (Lamblien) und eine Kontrolle des Atemtestes nach 6 - 12 Monaten.

Die Milchzuckerunvertraglichkeit dar nicht mit der Milchallergie verwechselt werden. Hier
reagiert das Immunsystem auf Kuhmilcheiweil3. Die Diat muss erheblich strenger
eingehalten werden.

Welche Anderung der Ernéhrung ist erforderlich?

Wegen der Beschwerden ist es unbedingt sinnvoll, die Milchzuckermenge in der Erndhrung
zu reduzieren. In der Regel ist aber eine komplett milchfreie Ernahrung nicht erforderlich.
Wie viele Milchprodukte Sie oder Ihr Kind vertragen, kann man aufgrund der
Untersuchungsergebnisse nicht prézise vorhersagen. Es hat sich bewahrt, am Anfang sehr
konsequent die Nahrungsmittel, die unter Milchverwendung hergestellt werden,
wegzulassen. Bei kompletter Beschwerdefreiheit kann man dann sehr vorsichtig und
tageweise die Vertraglichkeit einzelner Milchprodukte austesten.

Eine Restaktivitat des Enzyms ist haufig vorhanden!

Bei Austestung milchzuckerarme Kasesorten und Joghurt bevorzugen. Der Milchzucker im
Joghurt ist durch enthaltenen Bakterien vorverdaut und besonders gut vertraglich.

Worauf ist bei der Auswahl von Nahrungsmitteln zu achten?
Denken Sie bitte daran, dass viele Fertigprodukte unter Verwendung von Milch und
Milchprodukten hergestellt worden sind. Zudem kénnen bestimmte Medikamente und
Zahnpasten Milchzucker (Laktose) enthalten.
Wichtig ist, dass abgesehen von der Meidung milchzuckerhaltiger Speisen, die Ernahrung
bei beim Gesunden erfolgen sollte:

¢ Viele frische Nahrungsmittel, Gemuse;

e viele Ballaststoffe;

e begrenzt Fleisch und Wurst;

e wenig Sussigkeiten!
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Einige Ernéhrungstipps

] Die Milchzuckermenge in der Ernahrung muss reduziert werden, in der Regel ist aber
eine komplett milchfreie Ernéhrung nicht erforderlich. Eine Restaktivitat des Enzyms
ist haufig vorhanden und fuhrt dazu, dass viele Erwachsene Milchzuckermengen von
5 - 10 g/Mahlzeit vertragen (Kinder entsprechend weniger!). Achten Sie bitte darauf,
dass die Diat nur so streng sein sollte, dass keine Beschwerden auftreten.

> Wie viele Milchprodukte Sie oder Ihr Kind vertragen, kann man aufgrund der
Untersuchungsergebnisse nicht prazise vorhersagen. Es hat sich bewahrt, am Anfang
3 Wochen lang sehr konsequent Nahrungsmittel, die unter Milchverwendung
hergestellt wurden, wegzulassen.

[+ ] Bei kompletter Beschwerdefreiheit kann man dann sehr vorsichtig und tageweise die
Vertraglichkeit einzelner Milchprodukte austesten. Bei der Austestung sollte man
milchzuckerarme Késesorten, Joghurt, Kefir und Buttermilch bevorzugen. Die
Milchséurebakterien der Sauermilchprodukte haben den Milchzucker teilweise in
Milchsdure umgewandelt und damit besser vertraglich gemacht.

<] Neuerdings wird auch eine nahezu milchzuckerfreie Spezialmilch unter dem
Handelnamen Minus-L® angeboten (z.B. im Marktkauf erhaltlich). Im Her-
stellungsprozel? wird durch Einwirkung des Enzyms Laktase der Milchzucker in seine
beiden gut verdaulichen Einzelbausteine aufgespalten - die Minus-L-Milch schmeckt
daher etwas suf3er als normale Milch.

> Kleine Mengen Milchzucker wie z.B. aus Butter, Sahne und Kase (aul3er Frischkase)
werden im Allgemeinen gut vertragen.

> Beachten Sie bitte, dass der Fettgehalt der Milch oder Milchprodukte keine Rolle
spielt. Fettarme Milchprodukte sind nicht leichter verdaulich.

[+ ] Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir und Buttermilch enthalten in der Regel nur
wenig Laktose.

< ] Milchzucker wird vielen Fertigprodukten zugesetzt, deswegen muss beim Einkauf die
Zutatenliste aufmerksam gelesen werden - Milchzucker kann sich hinter Begriffen wie
Magermilch-, Vollmilch- oder Molkenpulver verstecken.

> Fir unverpackte Lebensmittel wie Backwaren, Fleisch, Wurst, Fischerzeugnisse u.a.
gibt es keine Zutatenliste. Fragen Sie beim Handler kritisch nach!

&> Vorsicht bei Brotsorten und Backwaren, die mit Milch usw. hergestellt sind, wie z.B.
Zopfe, Zwieback, Brotchen.

[ ] Manchmal ist Milchzucker auch in Medikamenten enthalten — fragen Sie mich oder
Ihren Apotheker.

GEEIGNETE NAHRUNGSMITTEL:

Getranke: Jede Art Tee-, Obst- und Gemiiseséafte, Mineralwasser,
Limonaden.

Gemiise: Alle Gemise.

Kartoffeln: Alle Kartoffelprodukte. Aber: Vorsicht bei Piree!
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Getreideprodukte:

zubereitete
Brot und Backwaren:

Obst:
Eier:
werden.
Fleisch:

Suppen:

Desserts und Konfitlren:

Fette:
Fisch:
Kase:
Sojaprodukte:

Sauglingsnahrungen:
- Heilnahrung:

- Sojamilch:

- Hydrolysate:

Nudeln, Reis, Mais, Hirse, Gerste, Roggen, Weizen,
Hafer, Mehl, Gries, Kelogg's Cornflakes und daraus
Speisen.
Brotsorten, die ohne Milch hergestellt werden. Ggf. Angaben
des Backers bzw. Deklaration des Brotes beachten.
Alle Frichte, roh oder gekocht oder als Safte.
Alle Eierspeisen, die ohne Milch und Milchprodukte zubereitet

Alle Fleischsorten, Geflugel, und Wild; Wurstwaren nur, sofern
sie ohne Milchprodukte hergestellt worden sind (ggf. Metzger
fragen).

Bouillon, klare Gemisesuppen, klare Suppen mit Einlage,
selbst zubereitete Suppen ohne Milch oder Rahm.

Alle Desserts, die ohne Milch und Milchprodukte hergestelit
worden sind und mit normalem Zucker gesiif3t sind.

Ebenso: Zucker, Honig, Konfitire, Gelee.

Alle reinen Pflanzenéle und -margarinen. Butter ist nur in
geringen Mengen erlaubt.

Alle frischen Fische.

Kase mit weniger als 1 g Lactos /100 g (siehe Tabelle).

Alle aus Soja hergestellten Milchpraparate (Reformhaus).

Heilnahrungen versch. Hersteller ( kuhmilchproteinhaltig), Alete
Durchfalldiat

Humana SL, Milupa SOM, Topfer Lactropriv Pulver/flissig,
Multival Plus, Pro Sobee.

Nestlé Alfare, Milupa Pregomin, Pregestemil, Nutramigen.

Problematische Nahrungsmittel:

Milch:

Joghurt:

Getranke:

Kéase:

Getreideprodukte:

Brot und Backwaren:

Desserts:

Kuhmilch in jeder Form und alle daraus hergestellten Speisen;
Ziegenmilch, Buttermilch, Sahne, Kaffeesahne, Kondensmilch,
Quark, Schafsmilch, Milchkakao.

Die im Joghurt enthaltenen Bifidusbakterien haben selber die
Fahigkeit, den Milchzucker vorzuverdauen. Viele Patienten mit
Milchzuckerunvertraglichkeit bekommen nach geringen Mengen
Joghurt keine Beschwerden. Wir bitten Sie, dies selbst
auszuprobieren.

Ovomaltine, Nesquick etc.

Alle Frisch- und Streichkésesorten aul3er diejenigen, die unter
den unbedenklichen Nahrungsmitteln aufgefuhrt sind.

Alle Auflaufspeisen und Breie, die mit Milch hergestellt werden.
Sauglingsbreie, die Milch enthalten. Kindernahrungsmittel,
denen Milchpulver usw. zugesetzt sind.

Brotsorten und Backwaren, die mit Milch usw. hergestellt sind,
wie z.B. Zdpfe, Zwieback, Brotchen.

Puddings, Cremes, Schokolade, Kuchen und Bonbons, die
unter Verwendung von Milch oder Milchzucker hergestellt sind
(ggf. Verbackungsangaben beachten).
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Beachten Sie bitte, dass der Fettgehalt der Milch oder Milchprodukte keine Rolle spielt.
Fettarme Milchprodukte sind nicht leichter verdaulich.

Wie stelle ich die Calciumversorgung des Organismus sicher?

Eine milcharme oder milchfreie Ernahrung birgt die Gefahr einer Calciumunterversorgung
(Knochen!). Dies gilt speziell fur Kinder, die noch wachsen. Wir empfehlen deswegen
unbedingt den Ersatz von Kuhmilch durch Sojamilch. Milchprodukte anderer Tiere
(Ziegenmilch, Schafsmilch, Stutenmilch) enthalten ebenfalls Milchzucker und sind als Ersatz
nicht geeignet. Bei den Sojamilchen sollte darauf

geachtet werden, dass sie calciumangereichert sind. Dies ist fur alle Sojamilchnahrungen fur
Sauglinge der Fall. Bei Sojamilchprodukten aus dem Reformhaus miissen Sie die
Deklaration beachten. Die Calciumzufuhr kann man auch durch calciumreiche Mineralwésser
oder Calcium angereicherte Fruchtsafte verbessern. Achten Sie bitte darauf, dass die Diat
nur so streng sein muss, dass keine Beschwerden auftreten. Die Restenzymaktivitéat im
Darm fUhrt dazu, dass viele Erwachsene Milchzuckermengen von 5 - 10 g/Mahlzeit vertragen
(Kinder entsprechend weniger!).

Trotzdem ist es oft notwendig, Calcium in Medikamentenform zu ersetzen, besonders wenn
langer als 6 - 12 Monate eine Diat notwendig ist. Die Dosierung des Calcium-Medikamentes
muss

arztlicherseits festgelegt werden, evtl. nach einer Analyse der Calciumzufuhr durch ein
Diatprotokoll.

Gibt es Moglichkeiten einer medikamentdsen Therapie?

Das fehlende Enyzm Lactase kann in Tabletten- oder in Pulverform zugefihrt
werden(Lactrase®). In Deutschland ist dies nicht tblich; die Diat wird bevorzugt. Lactase-
Praparate kénnen aber Uber die Internationale Apotheke beschafft werden. Sie sind
besonders fir das Essen aul3er Haus eine Alternative zur Diat. Die Praparate werden nicht
zu Lasten der gesetzlichen Krankenversicherung rezeptiert

Beachten Sie bitte noch folgenden Hinweis:

Wenn Sie oder Ihr Kind unter einer konsequenten milchzuckerfreien Ernahrung nicht
beschwerdefrei werden oder akut heftige Beschwerden auftreten, so ist eine Vorstellung bei
Ihrem Kinder-/Hausarzt oder bei uns erforderlich!

Ein Wort zum Abschluf3:

Die Milchzuckerunvertraglichkeit ist im Prinzip eine harmlose Stérung, mit der sich gut leben
lasst, wenn man Uber die Ursachen, Folgen und die Diat gut Bescheid weil3. Wenn Sie
weitere Informationen benétigen, so stehen wir Thnen bei Ruckfragen zur Verfligung:

Tabelle:
Lactosegehalt von Milch und Milcherzeugnissen: g Lactose/100 g
Konsummilch (Frischmilch, H-Milch) 48-5,0
Milchmixgetrdnke (Schoko, Mokka, Vanille, Erdbeer, Banane Himbeer, 4,4-5,4
Nuf3)
Dickmilch 3,7-5,3
Frucht-Dickmilch 32-4,4
Joghurt 3,7-56
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Joghurtzubereitung ( Schoko, Nuf3, Musli, Mokka, Vanille) 3,5-6,0

Kefir 3,5-6,0
Buttermilch 35-4,0
Sahne, Rahm (s, sauer) 2,8-3,6
Creme fraiche 2,0-3,6
Creme double 26-45
Kaffeesahne 10 - 15 % Fett 3,8-4,0
Kondensmilch 4 - 10 % Fett 9,3-12,5
Butter 0,6-0,7
Butterschmalz -
Milchpulver 38,0-51,5
Molke, Molkegetranke 20-52
Desserts (Fertigprodukte: Cremes, Pudding, Milchreis, Griel3brei) 3,3-6,3
Eiscreme (Milch-, Frucht-, Joghurteis) 51-6,9
Sahneeis 1,9
Magerquark 4,1
Rahm-, Doppelrahmfrischkase 34-4,0
Speisquark 10 - 70 % Fetti. Tr. 2,0-38
Schichtkase 10 - 50 % Fetti. Tr. 29-3,8
Huttenkase 20 % Fetti. Tr. 2,6
Frischk&sezubereitungen 10 - 70 % Fetti. Tr. 2,0-3,8
Schmelzkase 10 - 70 % Fetti. Tr. 2,8-6,3
Kasefondue (Fertigprodukt) 1,8
Kasepastete 60 - 70 % Fetti. Tr. 1,9
Kochkase 0-45% Fetti. Tr. 3,2-3,9
Hart-, Schnitt-, Weichkase: lactosefrei

Emmentaler, Bergkdse, Berghofkéase, Reibkase, Alpkase, Parmesan,
Edamer, Gouda, Tilsiter, Stauferkase, Brie, Steppenkase,
Trappistenkase, Appenzeller, Backsteiner, Camembert, Weichkase,
Weinkéase, Weilllacker, Chester, Edelpilzkase, Schafskéase, Havarti,
Jerome, Limburger, Romadur, Mozzarella, Miinsterkase, Raclette,
Esrom, Raucherkadse, Sandwich-Kaasepastete, Butterkase,

Bad Aiblinger Rahmkéase, Sauermilchkase (Harzer, Mainzer,
Handkase)

ERNAHRUNG BEI FRUCHTZUCKERUNVERTRAGLICHKEIT

Das Ergebnis des Wasserstoffatemtestes zeigt, daf® bei Ihrem Kind Fruchtzucker (Fructose)
vom Dunndarm nur in begrenzter Menge aufgenommen werden kann
(Fruchtzuckerunvertraglichkeit oder Fructosemalabsorption). Der nicht verwertete Zucker
gelangt in den Dickdarm. Dort lebende Bakterien vergaren den Zucker. Die dabei
entstehenden Stoffwechselprodukte kénnen zu Bauchschmerzen und/oder Durchfall fihren.

Die Fruchtzuckerunvertraglichkeit ist ein relativ harmloser Befund, der haufig gefunden wird.
Die Beschwerden verschwinden, wenn die Fruchtzuckermenge in der Nahrung begrenzt
wird. Zunachst sollte fir 3 - 4 Wochen der Fruchtzucker sehr konsequent vermieden werden,
um den ursachlichen Zusammenhang zwischen der Fruchtzuckerunvertraglichkeit und
Bauchweh bzw. Durchfall zu beweisen. Ein komplettes Verschwinden aller
Krankheitserscheinungen zeigt, daf? die Frucht-
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zuckerunvertraglichkeit die einige oder die Hauptursache der Beschwerden ist.
Sollte trotz konsequenter Diat keine Besserung eintreten, sollten Sie sich erneut mit uns in
Verbindung setzen, damit ggf. die Vertraglichkeit anderer Nahrungsmittel getestet wird.

Die Ursache der Fruchtzuckerunvertraglichkeit ist bisher nicht eindeutig bekannt. Ob sie auf
Dauer bestehen bleibt, kann durch eine Kontrolle des Atemtestes nach ca. einem Jahr
herausgefunden werden. Nicht verwechselt werden darf die bei Ihrem Kind gefundene
Stérung mit dem seltenen Krankheitsbild der sog. hereditdren Fructoseintoleranz, die andere
Krankheitserscheinungen hat und eine véllig andere Diat erfordert.

Eine medikamentdse Behandlung erbrigt sich und ist nicht moglich. Wie die Erfahrungen
vieler anderer Kinder und Eltern gezeigt haben, kann durch eine Anderung der Erndhrung
ohne wesentliche Einschrankungen der Nahrungspalette eine Beschwerdefreiheit erreicht
werden kann.

Wir méchten lhnen im Folgenden einige Anhaltspunkte zur Erndhrung mit geringen
Furchtzuckermengen geben:

Die wichtigsten Zucker in unserer Nahrung sind:

Traubenzucker (Glucose)

Rohr- oder Ribenzucker (Saccharose)

Fruchtzucker (Fructose)

Milchzucker (Lactose).

Ahnliche Eigenschaften wie der Fruchtzucker hat Sorbit

(auch bezugl. der Vertraglichkeit).

Fruchtzucker ist besonders in Obst und Obstséften sowie Siussigkeiten und Softdrinks
enthalten. Auf Obst in der Erndhrung braucht aber nicht véllig verzichtet zu werden!

Da Traubenzucker die Verwertung von Fruchtzucker begtinstigt, werden Obstsorten mit
hohem Traubenzucker- und niedrigem Fruchtzuckergehalt in der Regel gut vertragen (siehe
Tabelle).

Auch Gemuse sind unbegrenzt vertraglich, so dafd Sie die Vitaminversorgung lhres Kindes
durch frische Gemuse und Salate sicherstellen kénnen.

Gemieden werden sollten Obstsorten mit hohem Fruchtzucker- und Traubenzuckergehalt
sowie solche, die Sorbit in nennenswerten Mengen enthalten.

Als besonders problematisch gelten:

Apfel, Birne, Aprikose, Pflaume, Mango, Wassermelone, Kiwi, Weintrauben, Rosinen.
(Hierzu erhalten Sie eine separate Tabelle).

Der Darm wird auch dann tberfordert, wenn viel Fruchtzucker in kurzer Zeit verabreitet
werden mul3. Dies ist bei Fruchtséften der Fall. Zudem sind viele industriell abgefllte
Fruchtsaftzubereitungen (Nektar 0.4.) mit Fruchtzucker oder Sorbit gesisst.

Auch Sissigkeiten, Marmeladen und Gebéck (insbesondere Diatprodukte fir Diabetiker)
konnen Fruchtzucker oder Sorbit in groRen Mengen enthalten.

Zusammenfassend empfehlen wir, folgende REGELN zu beachten:

1. Fruchtzuckerhaltige Speisen in moglichst geringen Mengen verabreichen.

2. Obst Uber den Tag auf kleine Portionen verteilen. Zu den Hauptmabhlzeiten (als Dessert)
gegeben ist es am besten vertraglich (langsamere Magenentleerung).

3. Obstsorten mit niedrigem Fruchtzucker- und hohem Traubenzuckergehalt verwenden.
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4. Vermieden werden mussen: Apfel, Birne, Pflaume, Weintrauben, Rosinen,
Wassermelone, Mango, Kiwi (siehe Tabelle). Beachten Sie bitte: Sorbit fuhrt in geringeren
Mengen zu Beschwerden als Fruchtzucker.

5. Fruchséafte und Limonaden durch andere Getréanke wie Tee oder Minderal wasser
ersetzen. (Reiner Orangen- Grapefruitsaft - KEIN NEKTAR! - kann allerdings 1:10 mit
Mineralwasser versetzt getrunken werden.).

6. Bei Sussigkeiten auf Fruchtzucker- und Sorbitgehalt achten, speziell ,zuckerfreie®
Produkte vermeiden. Falls keine Milchzuckerunvertraglichkeit vorliegt und auf Sussigkeiten
nicht verzichtet werden soll, stellt Milchschokolade eine Alternative dar.)Honig zum Siissen
vermeiden.

7. Kinder mit Fruchtzuckerunvertraglichkeit vertragen unterschiedlich grol3e Mengen
Fructose. Die individuelle Grenze kann man nach der Erprobungsphase von 3 - 4 Wochen
langsam herantasten. (Tageweise Ausprobieren einer Obstsorte).

Stachelbeere 4.4 4,1 0,5 -
Rosinen 31,2 31,6 1,1 -

Apfelsine 2,3 2,5 3,5 -
Banane 3,8 3,8 11 -

Kunsthonig 41,1 36,1 53
Schokolade - - 47,0

Sprechzeiten:

Montag: 9.00 - 12.00/ 16.00 - 19.00 Uhr
Dienstag: 9.00 - 12.00/ 16.00 - 20.00 Uhr
Mittwoch: 9.00 - 16.00 Uhr

Donnerstag: 9.00 - 12.00/ 15.00 - 18.00 Uhr
Freitag 9.00-12.00/14.00 - 16.00 Uhr

Telefonische Sprechstunde Mo-Fr 12.30 - 13.30 Uhr
Kindergynékologische Sprechstunde Mi 14.00 - 16.00 Uhr
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