Laktoseintoleranz:
Wie zeigt sie sich?

Durchfall, Blahungen, Bauch-
schmerzen ... Oft sind solche
Verdauungsstorungen auf eine
Laktoseintoleranz zuriickzufiihren.
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Viele sind betroffen —
wenige informiert

Allein in Deutschland sind Millionen von Laktoseintoleranz betrof-
fen: Man schatzt ihren Anteil an der erwachsenen Bevdlkerung auf

etwa 15 %.

Die meisten suchen iiber Jahre oder gar
Jahrzehnte nach einer Ursache fiir ihre
unerklarlichen Beeintrachtigungen oder
haben sich bereits an sie gewohnt und sie
als unabdnderlich akzeptiert. Viele ah-
nen nicht einmal, dass sie sich bedeutend
besser fithlen kénnten, wenn sie ihre Er-
ndhrung nur geringfiigig umstellen wiir-
den.

Warum haben viele Menschen immer
noch Probleme mit Beschwerden, die
durch Laktose verursacht werden, ob-
wohl die Laktoseintoleranz mittlerweile
recht bekannt ist? Dies liegt unter ande-
rem daran, dass Laktose unwissentlich
in Lebensmitteln und Getrdnken konsu-
miert wird, bei denen man nicht sofort
auf einen hohen Laktosegehalt schliefSen
wiirde.

Dennoch ist die Situation fiir Laktosein-
tolerante heute viel besser als noch vor
wenigen Jahren. Sowohl die Betroffenen
als auch ihre Arzte und Erndhrungsbe-
rater sind heute fiir dieses Thema sensi-
bilisiert. Dies verkiirzt den Weg zur ge-
sicherten Diagnose erheblich, ohne dass
unnotige und belastende Untersuchungs-
methoden durchgefiihrt werden miissen.
Die Lebensmittelindustrie reagiert auf die
Bediirfnisse der Verbraucher, indem sie
eine zunehmende Vielfalt laktosefreier
Milchprodukte auf den Markt bringt. Ne-
ben laktosefreier Milch gibt es mittler-
weile eine Vielzahl anderer Produkte, die
fiir eine laktosearme Kost geeignet sind.

Das war nicht immer so. Frither wurde
der Laktoseintoleranz hierzulande nur
wenig Aufmerksamkeit geschenkt, da die
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Auswirkungen vergleichsweise gering
waren und sich das Auftreten von Sym-
ptomen relativ einfach mit dem Genuss
von Milch und Milchprodukten in Ver-
bindung bringen liel8. Heute sieht die Si-
tuation jedoch ganz anders aus, denn die
Erndhrungsgewohnheiten und das An-
gebot verfiigbarer Speisen und Getrdnke
haben sich erheblich verdndert.

Vielen Produkten wird
Milchzucker zugesetzt

Einerseits wurden in Europa noch nie so
viele Milchprodukte konsumiert wie heut-
zutage, andererseits sind industriell her-
gestellte Fertigprodukte ein wesentlicher
Bestandteil unserer taglichen Ernahrung.
Dazu zidhlen nicht nur komplette Me-

niis, sondern auch Fertigsof3en, Pflanzen-
margarine, Wurstwaren, Backmischun-
gen, Brot und Brotchen, Tiefkiihlpizza, Fast
Food, Medikamente und vieles andere ...

Was ist an diesen Lebensmitteln proble-
matisch? Die genannten Produkte ent-
halten in den meisten Fdllen Laktose,

also Milchzucker. Vor wenigen Jahrzehn-
ten war die Belastung mit Laktose fiir den
Durchschnittskonsumenten noch gering,
doch heutzutage hat sie fiir viele ein nicht
mehr tolerierbares Ausmaf erreicht.

Warum aber verzichtet die Lebensmit-
telindustrie dann nicht auf die Verwen-
dung von Laktose? Weil Laktose eine
preiswerte und relativ geschmacksneu-
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trale Nahrungsmittelkomponente ist, die
meist aus lebensmitteltechnologischen
Griinden in Fertigerzeugnissen verarbei-
tet wird. AuBerdem kommt Laktose von
Natur aus in Milch und allen daraus her-
gestellten Produkten wie zum Beispiel
Kaise, Joghurt und Sahne vor.

Die Unvertraglichkeit
schleicht sich ein

Bei vielen Menschen fiihrt der Ver-

zehr von Milchzucker zu gesundheitli-
chen Problemen, da ihr Darm nur ge-
ringe Mengen davon verdauen kann.
Wird diese Toleranzgrenze iiberschrit-
ten, reagiert der Kérper mit Unvertrag-
lichkeiten. In manchen Fillen werden be-
reits durch den Genuss von nur einem
Gramm Laktose Beschwerden ausgelost,
fiir die Betroffene keine Erklarung fin-
den, weil ein direkter Zusammenhang
mit der Nahrungsaufnahme nicht offen-
sichtlich ist.

In der Regel schleicht sich im jungen Er-
wachsenenalter der Enzymmangel ein,
der fiir die Unvertrdglichkeit von Laktose
verantwortlich ist. Die Laktoseintoleranz
betrifft fast ausschlieBlich Erwachsene.
Wahrend Kinder Milchprodukte in der
Regel problemlos vertragen, treten im
Laufe der Jahre immer mehr Unvertrag-
lichkeitsreaktionen auf, die durch den
Verzehr von Milchzucker hervorgeru-
fen werden. Diese schleichende Entwick-
lung erschwert es dem Einzelnen oft,
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a Laktoseintoleranz: Wie zeigt sie sich?

seine Beschwerden als Symptome einer
Laktoseintoleranz zu erkennen.

Wer herausfinden mochte, ob die Ursa-
che fiir seine Beschwerden in einer Un-
vertraglichkeit von Laktose liegt, steht
zundchst vor einem Raitsel. Die meis-
ten Menschen wissen nicht, wie eine

Laktoseintoleranz zuverldssig diagnos-
tiziert wird. Bestdtigt sich der Verdacht
dann eines Tages, wissen viele Betrof-
fene nicht, wie sie mit der neuen Er-
ndhrungssituation umgehen sollen. Der
hdufige Ratschlag, in Zukunft Milchpro-
dukte zu meiden, reicht dabei keines-
falls aus.

Johanna

»Mein Arzt hat mich mit der Diagnose sReizdarmc«
abgespeist«

) Ich litt jahrelang unter Verdauungsbeschwerden. Regelmiifige Durchfiille,
von leicht bis heftig, begleitet von einem Schwindelgefiihl und leichter Ubel-
keit, machten mir zu schaffen. An einigen Tagen hatte ich Beschwerden,
dann fiihlte ich mich fiir einige Zeit gut, und ohne dass ich einen Grund da-
fiir ausmachen konnte, traten die Probleme erneut auf. Da ich nie genau
wusste, wann meine teils heftigen Durchfdlle das néchste Mal auftauchen
wiirden, plante ich die néchstgelegene Toilette mehr und mehr in meinen ge-
samten Tagesablauf ein.

Meistens fiihlte ich mich abgeschlagen und hatte den Eindruck, alle Menschen
um mich herum hdtten mehr Energie als ich. Eines Tages fragte ich meinen
Hausarzt um Rat. Der nahm mir als Erstes Blut ab, um ein Blutbild anfertigten
zu lassen, und ich musste eine kleine Stuhlprobe abliefern. Ich schilderte ihm
auch detailliert meine Beschwerden, die er zur Kenntnis nahm, ohne aber wei-
ter darauf einzugehen.

Beim ndchsten Besuch erdffnete er mir freudestrahlend, dass alle Blut-
werte im Normbereich ldgen und auch die Stuhlprobe ohne Befund sei. »Sie
sind kerngesunds, meinte er. Meine Verdauungsstérungen und sonstigen Be-
schwerden wiirden auf ein Reizdarmsyndrom hindeuten. Ich solle mich in
den néchsten Wochen ein wenig schonen und psychische Belastungen mog-
lichst verringern. Und sollten meine Beschwerden auch nach lingerer Zeit
nicht nachlassen, so mége ich die Méglichkeit einer Psychotherapie in Be-
tracht ziehen.
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Da mich seine Erkldrungen nicht recht iiberzeugten, habe ich mich dann auf
eigene Faust iiber Storungen der Verdauung informiert und bin dabei auch
auf den Begriff Laktoseintoleranz gestofSen. Ich sprach meinen Arzt darauf
an, und er meinte, das sei auch ein maoglicher Grund fiir Beschwerden, wie
ich sie hdtte, und ich kénne ja mal fiir ein paar Tage auf Milch und Milchpro-
dukte verzichten. Wenn meine Probleme dann verschwiéinden, hiitte ich Klar-
heit in dieser Frage.

Also gut, ich habe dann eine Woche weder Milch getrunken noch Milchpro-
dukte, wie Joghurt und Kdse, gegessen. Und tatscchlich hatte ich wihrend
dieser Zeit auch keine gréfSeren Verdauungsbeschwerden. Von einer deutli-
chen Besserung meiner Verfassung konnte jedoch keine Rede sein.

Da meine unberechenbaren Durchfille und die peinlichen Blihungen zu-
mindest zu einem gewissen Teil abgemildert wurden, setzte ich diese Nah-
rungsbeschréinkung fort. Durch Zufall erfuhr ich, dass Menschen mit einer
Laktoseintoleranz nicht nur auf Milch, sondern auch auf eine Vielzahl von
Fertigprodukten und sogar auf viele Medikamente mit Unvertrdglichkeit re-
agieren. Ich unternahm also einen weitergehenden Didtversuch und achtete
diesmal ganz besonders auf die Inhaltsstoffe meiner Lebensmittel und mied
widhrend dieser Zeit jede Form von industriell zubereiteter Kost.

Daraufhin stellten sich tatsdchlich nennenswerte Erfolge ein. Bereits nach
kurzer Zeit hatte ich keine von Schwindelgefiihl und Ubelkeit begleiteten
Verdauungsprobleme mehr. Ich fiihlte mich vital und munter und meine Fa-
milie wunderte sich iiber meine neu gewonnene Energie. Auch die leichten
depressiven Verstimmungen, die mein Leben schon seit einigen Jahren be-
gleitet hatten, traten nicht mehr auf. Kurzum - ich fiihlte mich fast wie neu-
geboren. Mittlerweile hatte ich erfahren, dass man relativ einfach testen
kann, ob man unter einer Laktoseintoleranz leidet, und habe meinen Arzt
gebeten, mir einen solchen H2-Atemtest zu ermdglichen. Er iiberwies mich
an eine entsprechende Klinik, wo eine deutliche Laktoseintoleranz festge-
stellt wurde. Wenn ich bedenke, wie simpel dieser H2-Atemtest war, dann
drgere ich mich schon, dass mein Arzt nicht viel friiher und vor allem von
selbst darauf gekommen ist. <o
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n Laktoseintoleranz: Wie zeigt sie sich?

Dieser Fall ist leider typisch fiir die Pra-
Xis. Viel zu selten ziehen Arzte die Mog-
lichkeit einer Milchzuckerunvertraglich-
keit in Betracht, da sie weder durch die
iblichen Blutuntersuchungen noch durch
die Analyse von Stuhlproben nachgewie-
sen werden kann.

Nach einem kurzen, aber kostenintensi-
ven Besuch der Sprechstunde wird der
Patient oft voreilig fiir gesund erkldrt und
freundlich, aber bestimmt verabschie-
det. Wird schlieRlich doch eine Laktose-
intoleranz diagnostiziert, so beschrankt
sich die drztliche Hilfe nicht selten auf
die Empfehlung, zukiinftig den Verzehr
von Milch und Milchprodukten einzu-
schranken. Das ist zwar nicht verkehrt,
reicht aber nicht aus, um die Auswirkun-
gen von Laktose auf das Wohlbefinden zu
unterbinden. Denn auch kleine Mengen,
wie sie in vielen weiteren Lebensmitteln
vorkommen, konnen bereits Beschwer-
den ausldsen. Daher wird es durch solch
oberfldachliche Ratschldge wohl nur den
allerwenigsten Betroffenen gelingen, sich
deutlich und nachhaltig besser zu fiihlen.

Ein Problem bei der Diagnose einer Lak-
toseintoleranz ist, dass der Laktaseman-
gel, der die Beschwerden verursacht, sich
iber viele Jahre hinweg verschlimmern
kann. Die Symptome treten daher nicht
plotzlich auf, sondern entwickeln sich
schleichend. Dies erschwert es den Be-
troffenen auch, sie von Anfang an als Ge-
sundheitsprobleme wahrzunehmen.

Viele finden sich mit ihren
Beschwerden ab

In vielen Fdllen erkennen die Betroffenen
ihre Probleme erst als ernsthaft an, wenn
diese die Lebensqualitdt erheblich beein-
trdachtigen. Bis es jedoch so weit ist, nei-
gen die meisten Menschen dazu, sich mit
ihren Verdauungsproblemen abzufinden,
anstatt diese zu bessern.

Zudem nehmen nur wenige Menschen,
die unter Verdauungsproblemen und an-
deren unspezifischen Gesundheitssto-
rungen leiden, medizinische Beratung in
Anspruch (Schdtzungen zufolge nur etwa
jeder Zehnte). Oft ist weder dem Betrof-
fenen noch seinem Arzt sofort klar, wo-
her die Probleme eigentlich kommen.
Hdufig liegen hartndckige Beschwerden
auBerhalb des Verdauungstrakts vor, die
oberfldchlich betrachtet nicht mit der Er-
ndhrung in Verbindung gebracht werden.
Daher konnen viele leidvolle Jahre verge-
hen, bis die Diagnose Laktoseintoleranz
gestellt wird - ein Umstand, der durch
entsprechende Aufkldrung leicht ver-
mieden werden kénnte. Damit Sie nicht
(oder nicht langer) in derselben Situation
wie die Betroffenen im Beispiel sind, ist
es wichtig, dass Sie mit dem Begriff »Lak-
toseintoleranz« und seiner Bedeutung
vertraut sind. Auf den folgenden Seiten
wird die Thematik ausfiihrlich erkldrt
und Sie erfahren, was genau man unter
Laktoseintoleranz versteht.
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Was ist Laktose?

Laktose, umgangssprachlich auch Milch-
zucker genannt, ist ein natiirlicher Be-
standteil der Milch. Man findet diesen
Zuckerstoff auBer in Milch auch in al-
len daraus hergestellten Produkten wie
Sahne, Molke oder Kase. Die Laktose ist
ein sogenannter Zweifachzucker, fach-
sprachlich auch Disaccharid genannt. Das
bedeutet, dass sie aus zwei Zuckermo-
lekiilen besteht. Diese Molekiile heifSen
Galaktose (Schleimzucker) und Glukose
(Traubenzucker).

Auch bei der industriellen Herstellung
von Lebensmitteln, in denen man keinen
Milchanteil vermuten wiirde, findet Lak-
tose Verwendung. Es gibt dafiir verschie-
dene Griinde:

Der Zusatz von Milchzucker fiihrt zu ei-

ner erhéhten Viskositdt — das bedeu-

tet Zahigkeit - des Nahrungsmittels und

sorgt so fiir ein angenehmes Gefiihl beim

Kauen. Aufgrund ihrer geringen SiifSkraft

(sie besitzt nur etwa ein Drittel der Siif3-

kraft von Haushaltszucker und die Hdlfte

von Traubenzucker) kann relativ viel Lak-
tose ohne nennenswerte Geschmacksbe-
eintrachtigung in das Endprodukt einge-

bracht werden.

» Laktose wird bei der Produktion von
Backwerk eingesetzt, weil es beim
Backprozess eine braunende Wirkung
ausiibt.

» Laktose findet bei der Herstellung von
Backwaren auBerdem Verwendung, da
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sie nicht der Vergdrung von Backerhefe
unterliegt.

» Wegen seiner proteinstabilisierenden
Eigenschaften nutzt man Milchzucker
zur EiweifSanreicherung von Nahrungs-
mitteln.

» Um die Kristallisationseigenschaf-

ten von Zuckerldsungen zu verandern,

setzt man Milchzucker in gro8en Men-

gen zur Herstellung von SiiBwaren ein.

Bei der Produktion von Medikamenten

verwendet man Laktose als Tragersub-

stanz, also zum Transport des eigentli-
chen Wirkstoffs.

Laktose wird aufSerdem als Trager-

stoff von Aromen, Siif3stoffen oder Ge-

schmacksverstarkern genutzt.

Der Laktosegehalt von Milchprodukten
und Fertiggerichten stellt fiir eine groRRe
Anzahl von Menschen ein Problem dar.
Diese Menschen leiden unter einer Lak-
toseintoleranz.

Was bedeutet Laktose-
intoleranz?

Die Laktoseintoleranz ist eine Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit. Sie wird auch als
Milchzuckerunvertradglichkeit bezeichnet.
Menschen mit einer Laktoseintoleranz
leiden unter zahlreichen Beschwerden
nach dem Konsum milchzuckerhaltiger
Lebensmittel. Ausgeldst werden diese Be-
schwerden durch eine chemische Ketten-
reaktion, die im Darm des Betroffenen
beginnt. Die Leitsymptome sind daher
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a Laktoseintoleranz: Wie zeigt sie sich?

Durchfalle und durchfallartige Stérungen.
Aber auch sehr unspezifische gesundheit-
liche Beeintrdchtigungen ohne spiirbare
Beteiligung des Verdauungssystems kon-
nen in vielen Fillen einer Milchzuckerun-
vertraglichkeit zugeordnet werden.

Enzymmangel

Ursache fiir die folgenschweren Stérun-
gen der Verdauungstatigkeit ist ein
Enzymmangel: Der Organismus produ-

Laktosegehalt in der
Milch von Sadugetieren

Die Laktose nimmt unter den ver-
schiedenen Zuckerarten eine Son-
derstellung ein, da sie nurin der
Milch von Sdugetieren — also auch
beim Menschen — vorkommt. Die
Laktosekonzentration in der Milch
verschiedener Sdugetiere ist unter-
schiedlich:
e Kuhmilch: 4,8-5,0 g/100 g
e Schafmilch: 4,8 g/100 g
e Ziegenmilch: 4,1g/100 g
Stutenmilch: 6,2 g/100 g
menschliche Milch: 7,0 g/100 g
e Der hochste Milchzuckerge-
halt findet sich in der Milch ei-
nes Affen, des Green Monkey, mit
10,2 g/100 g. Auf der gesamten
Welt existiert librigens nur ein
Sduger mit laktosefreier Milch:
der kalifornische Seelowe.

ziert zu wenig Laktase. Dieses Enzym

ist fiir die Aufspaltung des Milchzuckers
im Diinndarm zustdndig. Ist zu wenig
Laktase vorhanden, um den verzehrten
Milchzucker abzubauen, gelangt er un-
verdaut in den Dickdarm. Dort machen
sich Bakterien iiber ihn her. Beim bakte-
riellen Abbau von Milchzucker entstehen
Gase und Stoffwechselprodukte, die zu
den typischen Beschwerden wie Blahun-
gen und Durchfall fiithren.

Keine Allergie!

Eine Laktoseintoleranz I6st keine Im-
munreaktion im Koérper aus, ist also
keine Allergie. Sie sollte nicht verwech-
selt werden mit der sehr seltenen Milch-
allergie, da sie - bis auf die Tatsache, dass
die Betroffenen keine Milch vertragen -
keinerlei Gemeinsamkeiten mit ihr hat.
Doch dhnlich wie bei einer Allergie kann
man dem Auftreten von Beschwerden am
ehesten dadurch entgehen, dass man den
unvertraglichen Stoff — also die Laktose -
meidet. Dabei reicht es nicht aus, allein
auf den Genuss von Milch zu verzich-
ten, da auch samtliche aus Milch erzeug-
ten Nahrungsmittel sowie viele indus-
triell hergestellte Fertigprodukte Laktose
enthalten.

Bedeutung wird unterschatzt

Viele Erkenntnisse zum Thema Milchzu-
ckerunvertraglichkeit sind relativ jung.
Die Laktoseintoleranz wurde erst in den
Sechzigerjahren entdeckt und 6ffent-
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lich kommuniziert, allerdings grofSten-
teils in den USA und in skandinavischen
Landern. Erst Ende der 1990er-Jahre
wurde das Thema auch in Deutschland
der breiten Offentlichkeit bekannt. Mitt-
lerweile wird die Bedeutung der Lakto-
seintoleranz und ihrer Folgen von Gast-
roenterologen - das sind Facharzte fiir
Magen- und Darmerkrankungen - und
Hausdrzten nicht mehr unterschdtzt. Das
war nicht immer so. Noch vor wenigen
Jahren hat man bei Beschwerden, die mit
dem Verzehr von Milch in Verbindung
gebracht wurden, auf eine Milchaller-
gie geschlossen. Nicht selten wurden Be-
troffene nach einem negativen Allergie-
test ohne Diagnose nach Hause geschickt
oder mit einem Verdacht auf psychoso-
matische Ursachen konfrontiert.

Weit verbreitet
Milchzuckerunvertraglichkeit ist ver-
mutlich die weltweit am weitesten ver-
breitete genetische Veranlagung und
gleichfalls die haufigste Ursache fiir Be-
schwerden, die im Zusammenhang mit
der Verdauung stehen. Sie ist nicht ge-
schlechtsspezifisch, tritt also bei Frauen
wie auch bei Madnnern in gleichem Um-
fang auf.

Viele sind betroffen — wenige informiert
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Obwohl kein direkter Zusammenhang
zwischen dem Geschlecht und dem Auf-
treten einer Laktoseintoleranz bekannt
ist, wurde in Studien festgestellt, dass
Frauen hdufiger und starkere Unvertrag-
lichkeitsreaktionen verspiiren als Man-
ner.

Dieses Buch beantwortet zahlreiche of-
fene Fragen zum Thema Milchzuckerun-
vertrdglichkeit. Sie fragen sich sicherlich,
ob auch Sie von diesem Enzymdefekt be-
troffen sind. Falls er noch nicht diagnosti-
ziert wurde, kann Ihnen der nichste Ab-
schnitt sicherlich weiterhelfen.
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Selbsttests fiir Laktose-

vertraglichkeit

Suchen Sie sich aus, welche Testvariante Ihnen am liebsten ist. Sie
kdonnen sie auch alle machen, wenn Sie ganz sichergehen wollen.

M ithilfe verschiedener Selbsttests lasst
sich herausfinden ob eine Laktoseintole-
ranz (Mit-)Verursacher der Beschwerden
ist:

» Fragebogen
e 2-Wochen-Test
e Milchtest

Fragebogen

Beschwerden, die durch Laktoseintole-
ranz verursacht werden, gehen grundsatz-
lich mit Verdauungsstorungen einher. Die
Hauptsymptome einer Milchzuckerun-
vertraglichkeit sind daher UnregelméaBig-
keiten in der Verdauung, insbesondere
Durchfélle und dhnliche Beschwerden, Vol-
legefiihl, Ubelkeit oder Blihungen nach
dem Verzehrvon laktosehaltigen Lebens-
mitteln. Depressive Verstimmungen und
andere unspezifische Symptome konnen
ebenfalls durch den Konsum von Milch-
zucker hervorgerufen werden.

Bitte beachten Sie bei der Beantwor-

tung der Fragen (Seite 20), dass ein
»Wirkungseintritt« nach dem Verzehr un-
vertraglicher Lebensmittel innerhalb weni-
ger Minuten (z.B. nach der Einnahme von
Fliissigkeiten auf leeren Magen), aber auch
erst nach mehreren Stunden (bei schwe-
ren Mahlzeiten) oder am nachfolgenden
Tag (nach einem laktosehaltigen Abendes-
sen) erfolgen kann. Wichtig zu wissen ist
aufBerdem, dass das Beschwerdebild der
Laktoseintoleranz unter anderem sehrvon
der Menge der eingenommenen Laktose
abhédngt. Die Milchzuckerunvertraglich-
keit kann daher als Ausloser leichter Be-
schwerden lange unentdeckt bleiben.

Auswertung: Je 6fter Sie im Fragebo-
gen (Seite 20) »Ja« angekreuzt haben,
desto wahrscheinlicher liegt eine Laktose-
intoleranz vor. Wenn Sie in Block 1 und

2 jeweils mindestens einmal »Ja« ange-
kreuzt haben, sollten Sie auf jeden Fall



eine Laktoseintoleranz in Betracht ziehen.
Wenn Sie in Block 1 nur »Nein« angekreuzt
haben, in Block 2 und 3 jedoch mehrmals
»Jak, liegt moglicherweise ein andere Nah-
rungsmittelunvertraglichkeit vor.

2-Wochen-Test

Wenn Sie herausfinden wollen, ob Ihre Ge-
sundheitsprobleme in Zusammenhang mit
der Aufnahme laktosehaltiger Nahrungs-
mittel stehen, verzichten Sie einfach 2 Wo-
chen auf alle laktosehaltigen Speisen.
Man bezeichnet diese Phase absoluter Ab-
stinenz auch als Karenzphase. Wenn sich
Ihre Symptome wahrend dieser zweiwdchi-
gen Karenzphase deutlich gemildert ha-
ben oder wenn sie vollig verschwunden
sind, dann kdnnen Sie ohne weitere Tests
davon ausgehen, dass ein direkter Zusam-
menhang zwischen dem Konsum von Lak-
tose und lhrem Wohlbefinden besteht.

In den meisten Féllen tritt bereits nach we-
nigen Tagen eine deutliche Besserung der
Beschwerden ein. Um ganz sicherzuge-
hen, sollte man die laktosefreie Didt aber
mindestens zwei Wochen durchhalten, da
manche Symptome erst nach einiger Zeit
nachlassen. Die genaue Anleitung fiir die
Karenzphase finden Sie im Kapitel »Die Er-
ndhrung umstellen« (Seite 64).

Milchtest

Eine andere Variante, mit der Sie heraus-
finden konnen, ob Sie Milchzucker nicht
vertragen, ist folgender Selbsttest: Trin-

ken Sie morgens auf niichternen Magen
ein Glas Milch. Bekommen Sie anschlie-
Bend die typischen Symptome wie Durch-
fall, Bauchschmerzen oder Blahungen, ist
ein Zusammenhang offensichtlich. Pas-
siert nichts, kénnen Sie den Versuch am
ndchsten Tag mit maximal ¥z Liter wieder-
holen, diese Milchmenge enthdlt 25 g Lak-
tose. Das ist die Menge, mit der auch der
drztliche Laktosetoleranztest (Seite 46)
durchgefiihrt wird.

Wie geht es weiter?

e |hre Tests haben ein positives Ergeb-
nis — also eine Milchzuckerunvertrag-
lichkeit — erbracht? Dann sollten Sie

die im Buch beschriebene Erndhrungs-
umstellung vollziehen. Zur Sicherheit
kann man auch einen entsprechen-

den H2-Atemtest (Seite 46) beim Arzt
durchfiihren lassen.

Samtliche Tests verliefen negativ? Dann
miissen Ihre Verdauungsbeschwer-

den eine andere Ursache haben. Ent-
weder es liegt eine andere Lebensmit-
telunvertrdglichkeit, eine bisher nicht
erkannte Darmerkrankung oder eine an-
dere Krankheit vor, die die Verdauung in
Mitleidenschaft zieht. Oder — das ist na-
tlirlich auch moglich — lhre Verdauungs-
beschwerden sind tatsdchlich psycho-
somatisch bedingt. In jedem Falle ist es
dann ratsam, sich drztlich untersuchen
zu lassen.




