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Laktoseintoleranz: Was jetzt?

Laktoseintoleranz: Was jetzt? Die Laktoseintoleranz, auch
bekannt als Milchzuckerunvertraglichkeit, ist eine haufige
Erkrankung, von der viele Menschen betroffen sind. Diese
Erkrankung tritt auf, wenn der Korper nicht in der Lage ist,
das Enzym Laktase zu produzieren, das zur Verdauung von
Laktose notwendig ist. Laktose ist der naturliche Zucker in
Milchprodukten. Laktoseintoleranz kann zu verschiedenen
Symptomen fuhren, wie Bauchschmerzen, Blahungen,
Durchfall und Ubelkeit. Diese Symptome treten auf, weil
der unverdaute Milchzucker im Darm von Bakterien
abgebaut wird, wodurch Gase und Sauren entstehen. Um
die Symptome der Laktoseintoleranz zu lindern und eine
angemessene Ernahrung zu gewahrleisten, gibt es
verschiedene MalBinahmen, die Betroffene &amp;hellip;

Laktoseintoleranz: Was jetzt?

Die Laktoseintoleranz, auch bekannt als
Milchzuckerunvertraglichkeit, ist eine haufige Erkrankung, von
der viele Menschen betroffen sind. Diese Erkrankung tritt auf,
wenn der Korper nicht in der Lage ist, das Enzym Laktase zu
produzieren, das zur Verdauung von Laktose notwendig ist.
Laktose ist der naturliche Zucker in Milchprodukten.

Laktoseintoleranz kann zu verschiedenen Symptomen fuhren,
wie Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall und Ubelkeit. Diese
Symptome treten auf, weil der unverdaute Milchzucker im Darm
von Bakterien abgebaut wird, wodurch Gase und Sauren
entstehen.

Um die Symptome der Laktoseintoleranz zu lindern und eine



angemessene Ernahrung zu gewahrleisten, gibt es verschiedene
Malinahmen, die Betroffene ergreifen konnen.

1. Vermeidung von laktosehaltigen
Lebensmitteln

Der erste Schritt zur Bewaltigung der Laktoseintoleranz besteht
darin, laktosehaltige Lebensmittel zu meiden. Dazu gehoren
Milch, Joghurt, Kase und andere Milchprodukte. Es ist wichtig,
die Etiketten von Lebensmitteln zu lesen, um sicherzustellen,
dass sie keine laktosehaltigen Bestandteile enthalten. Einige
Lebensmittel, wie Brot, Kekse und verarbeitete Lebensmittel,
konnen ebenfalls Laktose enthalten.

2. Ersatz von laktosehaltigen Lebensmitteln
durch Alternativen

Es gibt eine Vielzahl von Alternativen zu laktosehaltigen
Lebensmitteln, die Menschen mit Laktoseintoleranz konsumieren
konnen. Zum Beispiel konnen sie laktosefreie Milch oder
pflanzliche Milchalternativen wie Mandelmilch, Sojamilch oder
Hafermilch verwenden. Es gibt auch laktosefreien Joghurt und
laktosefreien Kase, die eine gute Alternative darstellen. Es ist
wichtig, die Etiketten sorgfaltig zu lesen, um sicherzustellen,
dass diese Produkte wirklich laktosefrei sind.

3. Verwendung von Laktase-Praparaten

Einige Menschen mit Laktoseintoleranz konnen von der
Einnahme von Laktase-Praparaten profitieren. Laktase ist das
Enzym, das fur die Verdauung von Laktose benotigt wird. Diese
Praparate enthalten das enzymatische Mittel, das im DUnndarm
den Milchzucker abbaut und so die Symptome der
Laktoseintoleranz lindert. Es ist wichtig, die Anweisungen des



Arztes oder des Apothekers zu befolgen, um die richtige Menge
und Einnahmezeitpunkt der Praparate zu gewahrleisten.

4. Betreuung durch einen
Ernahrungsberater

Es kann hilfreich sein, einen Ernahrungsberater aufzusuchen,
um eine angemessene Ernahrung bei Laktoseintoleranz
sicherzustellen. Der Ernahrungsberater kann helfen, einen
spezifischen Ernahrungsplan zu entwickeln und mogliche
Nahrstoffmangel auszugleichen. Eine ausgewogene Ernahrung
ist besonders wichtig, da Milchprodukte eine wichtige Quelle fur
Kalzium und Vitamin D sind. Der Ernahrungsberater kann
geeignete Nahrungsmittel empfehlen, die diese Nahrstoffe
enthalten.

5. Moglicherweise vorubergehend
vermeidbare Lebensmittel

Obwohl Laktoseintoleranz eine lebenslange Erkrankung ist, kann
es Zeiten geben, in denen Betroffene in der Lage sind,
laktosehaltige Lebensmittel zu tolerieren. Dies kann nach einer
Magen-Darm-Infektion oder nach einer Periode der Schonung
des Darms der Fall sein. Es ist wichtig, die individuellen
Bedurfnisse und Reaktionen des Korpers zu beachten und
gegebenenfalls die Ernahrung anzupassen.

6. Laktoseintoleranz und andere
Laktoseverwertungsstorungen

Es ist wichtig, die Laktoseintoleranz von anderen
Laktoseverwertungsstorungen zu unterscheiden. Die
Laktoseintoleranz ist eine genetisch bedingte Storung, bei der



der Korper das Enzym Laktase nicht produziert. Es gibt jedoch
andere Erkrankungen, wie die Laktaseinsuffizienz oder die
seltenere primare Laktosemalabsorption, bei denen der Korper
kein ausreichendes Laktaseenzym produziert. Diese
Erkrankungen kdnnen auch zu Symptomen der
Laktoseintoleranz fUhren und erfordern ahnliche Mallinahmen zur
Bewaltigung der Symptome.

Insgesamt kann Laktoseintoleranz eine Herausforderung
darstellen, aber durch den Verzicht auf laktosehaltige
Lebensmittel, den Einsatz von laktosefreien Alternativen, die
Verwendung von Laktasepraparaten, eine Beratung durch einen
Ernahrungsberater und das Verstandnis der individuellen
Bedurfnisse des Korpers kann die Erkrankung erfolgreich
bewaltigt werden. Es ist wichtig, die Erkrankung von anderen
Laktoseverwertungsstorungen zu unterscheiden und bei Bedarf
arztlichen Rat einzuholen.
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