DIE ERNAHRUNG UMSTELLEN

Die Erndhrung umstellen

Bei der Erndhrungsumstellung hat sich das 3-Stufen-Modell bewdhrt. Nach-
dem die Diagnose Laktose-Intoleranz anhand eines Atemtests gestellt wurde
und entsprechende Beschwerden vorliegen, sollte zundchst eine laktosefreie
Karenzzeit erfolgen. Die Beschwerden lassen nach und der Darm kann sich
regenerieren. Dann folgt Phase 2, man testet laktosehaltige Lebensmittel vor-
sichtig aus und ermittelt so die individuelle Toleranzgrenze. Phase 3 ist die

langfristige, vertragliche Erndhrung.

1. Stufe: Karenzphase — laktosefrei essen

Die Erndhrungsumstellung sollte mit einer
laktosefreien Zeit von 2-4 Wochen begin-
nen. Wahrend dieser Karenzphase sollten

V Obst ist vollig unbedenklich - es sei denn,
Sie haben eine zusatzliche Fructose-Un-
vertraglichkeit.
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Sie tdglich weniger als 1 g Laktose zu sich
nehmen, also sich im Grunde genommen
laktosefrei erndhren. Ihre Beschwerden
werden - hoffentlich! - spiirbar zuriickge-
hen und der Darm kann sich regenerieren.

Folgende Lebensmittel sind laktosefrei und

daher gut fiir die Karenzphase geeignet:

= Obst

= Gemiise

= Reis

= Nudeln

= Kartoffeln

= Hiilsenfriichte (falls Sie sie gut
vertragen)

= Getreide (Berticksichtigen Sie bei Voll-
kornprodukten Ihre individuelle Vertag-
lichkeit.)

= Niisse

= unverarbeitetes Fleisch

= unverarbeiteter Fisch

= Ei

= Marmelade
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Honig

Zucker jeder Art auBer Milchzucker
SiiBstoff in fliissiger Form

Salz

01

reine Gewdirze (Vorsicht bei
Gewiirzmischungen!)

Krduter

Lakosefreie Getrdnke sind beispielsweise:
Kaffee
Tee (Schwarztee, Krdutertee, Friichtetee)
Fruchtsdfte
Sojamilch und Sojadrinks
Sirup (zum Verdiinnen mit Wasser)
Gemiisesaft
alkoholische Getrdnke (die natiirlich
nicht zum Durstléschen empfohlen
werden)

Um die Phase des Verzichts konsequent
durchzuhalten, kédnnen Sie sich einen Spei-
seplan fiir jeweils einen Tag oder - falls

Wenn Ihre Verdauungsbeschwerden
wadhrend der laktosefreien Karenzzeit
verschwunden oder zumindest deutlich

2. STUFE: INDIVIDUELLE VERTRAGLICHKEIT TESTEN

moglich - auch fiir eine ganze Woche er-
stellen.

Wenn es nicht besser wird?

Sie versuchen, alle Laktosequellen zu ver-
meiden, aber Ihre Verdauungsbeschwer-
den bleiben hartnéckig bestehen? Dafiir
kann es zwei mogliche Griinde geben:

Sie verzehren, ohne es zu rea-
lisieren, weiterhin unvertragliche Lakto-
semengen. Hier kann Thnen ein Erndh-
rungstagebuch gute Dienste erweisen.
Schreiben Sie gewissenhaft alles auf,
was Sie essen und trinken, und tiber-
priifen dann noch einmal sorgfaltig die
Zutatenliste der kritischen Lebensmittel
bzw. lesen in diesem Buch nach, worin
Laktose enthalten sein kann.

Wenn
weitere, bisher unerkannte Unvertrag-
lichkeiten bestehen, zum Beispiel eine
Fructose-Malabsorption, nehmen Thre
Beschwerden wahrend der laktose-
freien Erndhrung moglicherweise ab,
verschwinden aber nicht véllig. Dann
ist eine weitere Diagnostik erforderlich.
Man sollte ebenfalls an mogliche Aller-
gien denken, falls das vorab noch nicht
ausgeschlossen wurde.

zuriickgegangen sind, kdnnen Sie mit der
Testphase beginnen. Ziel dieser Phase ist,
Ihre individuelle Vertraglichkeitsgrenze
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DIE ERNAHRUNG UMSTELLEN

fiir Milchzucker herauszufinden; damit
Sie zukiinftig beschwerdefrei bleiben, aber
sich dennoch nicht mehr einschrdnken, als
tatsdchlich noétig ist.

Vertraglichkeitsgrenzen

Zur groben Orientierung kann man die

Auspragung der Laktose-Intoleranz in drei

Bereiche einteilen:

= Vertragen Sie lediglich 1-4 g Lakto-
se/Tag, ist die Laktose-Intoleranz also
ausgeprdgt, miissen Sie sich tatsdchlich
langfristig laktosefrei bzw. sehr lakto-
searm erndhren. Bei den meisten Betrof-
fenen ist jedoch noch eine héhere Rest-
aktivitdt der Lactase vorhanden, sodass
die ausgepragte Laktose-Intoleranz nur
selten vorkommt. Allerdings gibt es ganz
wenige, die nicht einmal 1 g Laktose/Tag
vertragen. Dann ist eine laktosefreie Didt
unumgdnglich.

V Ein Brotchen mit normaler Butter zu essen,

bedeutet nur eine minimale Laktosebelas-
tung.

"‘1‘__
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= Wird 5-8 g Laktose/Tag toleriert, ist das
eine mittlere Laktose-Intoleranz. Ge-
ringste Laktosemengen - beispielsweise
in Medikamenten - konnen Sie getrost
vernachldssigen und auch alle Lebens-
mittel, die nur einen geringen Laktose-
gehalt bzw. -zusatz haben, kénnen in
iiblichen Portionen verzehrt werden.
Nur stark laktosehaltige Produkte, wie
beispielsweise Milchspeiseeis, sollten
nicht oder nur in sehr geringen Mengen
gegessen werden. Insgesamt muss die
Lebensmittelauswahl nicht so akribisch
sein, wie bei der ausgepragten Laktose-
Intoleranz

= Vertrdgt man 9-12 g Laktose/Tag, ist die
Milchzucker-Unvertrdglichkeit nur leicht
ausgeprdgt. Es sind noch weniger Ein-
schrankungen erforderlich.

Die Vertrdglichkeitgrenze ist allerdings
kein starrer Wert, sondern es hdangt von
verschiedenen Faktoren ab, wie viel Lak-
tose man ohne nachfolgende Beschwer-
den verzehren kann. Angenommen, Thre
Laktose-Intoleranz ist nach der obigen
Einteilung leicht ausgepragt. Wenn Sie
nun morgens auf niichternen Magen ein
Glas kalte Milch trinken, bekommen Sie
vermutlich Beschwerden, obwohl nur 12 g
Laktose enthalten sind. Wenn Sie die 12 g
Laktose jedoch iiber den Tag verteilt im
Rahmen von Mahlzeiten zu sich nehmen,
bleiben Sie beschwerdefrei.

Einflussfaktoren

= Laktosehaltige Speisen werden sehr viel
besser vertragen, wenn man sie gemein-
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sam mit anderen protein- oder fetthal-
tigen Lebensmitteln im Rahmen einer
Mahlzeit verzehrt.

Sowohl sehr kalte als auch sehr heifSe
Temperaturen reizen den Magen-Darm-
Trakt und setzen die Vertraglichkeit der
verzehrten Speisen herab.

Auch die Konsistenz spielt eine Rol-

le. Fliissige Speisen mit Milchzucker
werden schlechter vertragen als feste
Mahlzeiten. Der Grund dafiir liegt in
der unterschiedlichen Passagezeit. Eine
Fliissigkeit passiert den Magen-Darm-
Trakt schneller - die Verweilzeit im
Diinndarm ist also relativ kurz und die
Chance, dass der Milchzucker durch die
Lactase aufgespalten wird geringer, als
wenn der Speisebrei ldnger im Diinn-
darm verweilen wiirde.

Uber den Tag verteilt wird mehr Laktose
vertragen als in einer einmaligen Porti-
on. Der Grund ist wiederum die Lactase,
die den Milchzucker aufspalten muss.
Sie schafft nur eine bestimmte Menge in
einer bestimmten Zeiteinheit.

Austesten

Es empfiehlt
sich, zundchst geringe Mengen laktose-
haltiger Kost auszutesten und genau zu
beobachten, ob eine kérperliche Re-
aktion auftritt. Wie Sie ja nun wissen,
werden kleine Milchzuckermengen {iber
den Tag verteilt besser vertragen als eine
grolle Menge auf einmal.

Beachten Sie beim Austes-
ten, dass die Zuordnung méglich ist.
Wenn Sie nur ein laktosehaltiges Pro-
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dukt pro Tag testen, ist die Zuordnung
moglicher Beschwerden einfach. Auf
der anderen Seite kommen Sie dann
nur sehr langsam voran. Probieren Sie
mehrere milchzuckerhaltige Lebensmit-
tel pro Tag, ist die eindeutige Zuordnung
erschwert, falls Verdauungsstérungen
auftreten sollten. Bleiben Sie beschwer-
defrei, sind Sie jedoch schneller mit der
Testphase fertig. Man kann hier also
keine generelle Empfehlung geben. Jeder
wadhlt das Vorgehen, mit dem er am bes-
ten klarkommt. Wichtig ist jedoch, dass
Sie ein Erndhrungstagebuch fiithren.
Sowohl wdhrend der
Karenz- als auch wdhrend der Testpha-
se ist das Fiihren eines Tagebuchs sehr
hilfreich. Darin sollten Sie genau notie-
ren, was und wie viel davon Sie geges-
sen haben, ob oder welche Beschwer-
den danach aufgetreten sind. Wenn Sie
das sorgfdltig machen, wird sich bald
herauskristallisieren, welche Milchzu-
ckermengen und welche Lebensmittel
fiir Thre langfristige Erndhrung geeignet
sind.

Bendtigen Sie Unter-
stlitzung bei der Erndhrungsumstellung?
Dann sollten Sie sich an einen kompe-
tenten Erndhrungsberater wenden. Das
kann vor allem auch bei Mehrfach-Into-
leranzen hilfreich sein, um sich nicht im
Dschungel der Erndhrungsregeln zu ver-
zetteln. Versichern Sie sich jedoch vorab,
dass es sich um einen qualifizierten Er-
ndhrungsberater handelt (z.B. DGE-zer-
tifiziert), der sich tatsdchlich mit den bei
Thnen bestehenden Unvertraglichkeiten
auskennt.
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