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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

gesunde Erndhrung wird in der heutigen Zeit immer
gréper geschrieben. Zweifelsfrei sind dabei Gemise
und Obst als wichtige Vitamin- und Mineralstofflie-
feranten kaum vom tdglichen Speiseplan wegzuden-
ken. Und auch die kalziumreiche Milch sowie Milch-
produkte gehdren zur gesunden Kost einfach dazu.

Doch immer mehr Menschen bereiten diese Nah-
rungsmittel Beschwerden wie unangenehme Bla-
hungen, driickende Bauchschmerzen und Durch-
falle. Ursache hierflr sind in den meisten Fallen
Zuckerverbindungen (Kohlenhydrate), die infolge
einer erblichen Veranlagung von einigen Menschen
schlecht verdaut werden kdnnen.

Geschatzte 15-20% der Deutschen reagieren auf-
grund eines Enzymdefekts empfindlich auf Milchzu-
cker (Laktose) und bei jedem Dritten wird Frucht-
zucker (Fructose) im Dinndarm nur unzureichend
aufgenommen.

Warum einige gesunde Nahrungsmittel fir einzelne
Menschen nicht gesund sind und was die Betrof-
fenen gegen die Unvertraglichkeiten tun kénnen,
mochten wir Ihnen auf den folgenden Seiten naher-
bringen.

Mit besten Wiinschen und freundlichen Griif3en

Ihre Fachgesellschaft fiir Erndhrungstherapie
und Pravention e.V.

Stand: Marz 201



Warum vertrage ich
Gesundes nicht?

Wahrend der Verdauung werden die Nahrstoffe in
ihre Bestandteile zerlegt:

o Kohlenhydrate in Einfachzucker
o Eiweife in Aminosduren
e Fette in Fettsdauren und Glyzerin

Hierflr bendtigt der Kdrper Verdauungsenzyme,
um die Verknipfungen zwischen den einzelnen Be-
standteilen zu spalten. Anschliefend werden diese
Uber spezielle Transporter, die in der Darmschleim-
haut liegen, in den Kdrper aufgenommen.

Liegt ein Enzymmangel vor und/oder funktionieren
die Transporter nicht ausreichend, kdnnen einige
Nahrstoffe nicht aufgenommen werden. Besonders
flr Zucker wie Milchzucker (Laktose) oder Frucht-
zucker (Fructose) sind derartige Defekte weit ver-
breitet. Die unverdauten Zucker fihren bei einer
Vielzahl von Menschen zu Beschwerden.



Wie entstehen
die Beschwerden?

Kdénnen Kohlenhydrate - egal ob einfache Zucker
oder komplexere Zuckerverbindungen - im Dinn-
darm nicht verdaut werden, gelangen diese weiter in
den Dickdarm. Hier dienen sie den ansdssigen Darm-
bakterien als Nahrungssubstrat. Bei der bakteriellen
Zersetzung entstehen blahende Gase sowie kurzket-
tige Fettsauren.

Zudem bewirken Kohlenhydrate einen Wasserein-
strom in den Dickdarm. Dies verursacht in der Folge
die typischen Darmbeschwerden:

Bauchschmerzen
Ubelkeit
Erbrechen
Durchfalle
Blahungen

Daneben treten bei einigen Betroffenen auch eine
Reihe untypischer Beschwerden auf. Hierzu gehoren
beispielsweise Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit,
Schlafstérungen und Hautprobleme.

Treten derartige Beschwerden regelmapig nach
dem Genuss bestimmter Nahrungsmittelgruppen
auf, wie beispielsweise Milchprodukte, liegt wahr-
scheinlich eine Nahrungsmittel-Intoleranz vor.

Warum vertrage ich
keine Milch?

Etwa 15-20% der Deutschen leiden an einer
Laktose-Intoleranz (Milchzucker-Unvertrdglichkeit).
Bei dieser 16st der Genuss von Milch und Milchpro-
dukten wie Kdse, Sahne oder Joghurt Beschwerden
aus. Verantwortlich hierflr ist eine unzureichende
Verdauung von Laktose (Milchzucker).



Was ist Laktose?

Laktose kommt in der Natur nur in der Milch von
Sdugetieren wie Rindern, Schafen oder auch des
Menschen vor. Diese dient dem Neugeborenen in
den ersten Lebensmonaten als Nahrungsquelle.
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die Laktose in

men werden.

Glukose und
Galaktose.

Chemisch handelt es sich bei Laktose um einen
Zweifachzucker, der aus zwei einfachen Zuckern
zusammengesetzt ist - Glukose (Traubenzucker) und
Galaktose (Schleimzucker).

Da der Kdrper nur Einfachzucker aufnehmen kann,
muss Laktose im Darm durch das Enzym Laktase in
deren Bestandteile gespalten werden.

Ein Laktasemangel fiihrt zur Laktose-Intoleranz

Bei der Laktose-Intoleranz wird zu wenig Laktase
gebildet. Der Milchzucker wird nicht ausreichend
gespalten und gelangt in den Dickdarm, wo er von
den Darmbakterien abgebaut wird. Die dabei ent-
stehenden Gase und organischen Sduren verur-
sachen typische Beschwerden wie Bauchschmerzen,
Blahungen und Durchfall.
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Wichtig ist:

Milchzucker-Unvertraglichkeit ist keine Allergie!
Im Gegensatz zu einer echten Allergie werden die
Symptome bei Laktose-Intoleranz nicht durch eine
tiberschiefende Immunreaktion verursacht.

Doch auch hier sind die Beschwerden am besten
vermeidbar, wenn der Ausléser - in diesem Fall der
Milchzucker - vermieden wird.

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen zwei
verschiedenen Formen: einem genetisch bedingten
.primdren” Laktasemangel und einem , sekunddren*
Laktasemangel infolge bestimmter Erkrankungen.

Ein primdrer Laktasemangel tritt haufig ab dem

5. Lebensjahr auf, kann sich aber auch erst in spa-
teren Jahren bemerkbar machen. Bei dlteren Men-
schen gehort die Abnahme der Laktaseaktivitdat zum
natirlichen Alterungsprozess. Nur in sehr seltenen
Fallen besteht der Defekt bereits bei der Geburt, so
dass betroffene Sauglinge keine Muttermilch vertra-
gen und auf Spezialkost angewiesen sind.

Auch Darmerkrankungen kénnen zu voriiberge-
hender Milchzucker-Unvertraglichkeit fiihren

Schadigungen der Dinndarmschleimhaut stéren
auch die Funktion der hier lokalisierten Enzyme wie
der Laktase. Erkrankungen des Dinndarms wie Mor-
bus Crohn, Zdéliakie oder bakterielle Infektionen,
aber auch Magen-Darmoperationen oder die Ein-
nahme von Antibiotika kdnnen daher zu einer ,,se-
kundaren” Laktose-Intoleranz fiihren. Die verminder-
te Laktaseaktivitat ist somit nicht genetisch bedingt
und normalisiert sich in der Regel wieder, wenn die
zugrundeliegende Erkrankung behandelt wird.



Was kann ich bei
Laktose-Intoleranz tun?

Wer unter einer Laktose-Intoleranz leidet, ist auf
eine milchzuckerarme bis -freie Kost angewiesen.
Dabei variiert die vertragliche Menge von Mensch
zu Mensch. Jeder Betroffene muss daher selbst tes-
ten, welche Menge Laktose bzw. welche Produkte er
beschwerdefrei genieffen kann.

Zu den milchzuckerreichen Produkten zdhlen vor
allem Milch- und Molkeprodukte, Quark, Frischkdse,
Schokolade, Sahne, Milchspeiseeis, Kondensmilch
sowie hdufig Sduglingsmilchnahrung.

Relativ milchzuckerarm sind Joghurts, reife Schnitt-
kdse sowie Sauermilch- und Buttererzeugnisse.

Frisches Obst und Gemise, Getreide, Brot (in der
Regel), Fleisch, Fisch, Gefllgel, Eier, Zucker, Honig,
Konfitlire, Kartoffeln, Reis sowie Nudeln kénnen un-
beschwert verzehrt werden, da diese zu den milch-
zuckerfreien Lebensmitteln gehdren.

Vorsicht bei verarbeiteten Produkten:
Laktose besitzt gute technologische Eigen-
schaften und wird haufig als Bindemittel,
Tragerstoff oder als Geschmacksgeber in der
Lebensmittel- und Pharmaindustrie eingesetzt.
Zahlreiche verarbeitete Produkte, die auf den
ersten Blick nichts mit Milch zu tun haben,
kénnen daher dennoch Laktose enthalten.

Hier kann sich Laktose verstecken:

Fleisch- und Wurstwaren

Sipwaren

Brot und Backwaren

Instantpulver und Fertiggerichte
Gewiirzmischungen

Medikamente und Nahrungserganzungsmittel
(Packungsbeilage beachten)



Auf Kalziumzufuhr achten

Mit dem Verzicht auf Milch und Milchprodukte ent-
fallen wichtige Kalziumlieferanten, was sich auf
Dauer negativ auf das Knochenwachstum bzw. die
Knochendichte auswirken kann. Osteoporose im
Alter ist daher eine hdufig beobachtete Erkrankung
bei laktoseintoleranten Menschen. Kalziumreiche
Mineralwadsser sowie griines Gemuse wie Grinkohl,
Brokkoli und Spinat, aber auch Nahrungsergan-
zungsmittel helfen, den tdglichen Kalziumbedarf
zu decken.

Laktaseprdparate

Zur Vorbeugung von Beschwerden sowie zur Ver-

besserung der Vertraglichkeit laktosehaltiger Pro-
dukte stehen Laktase-Enzym-Praparate zur Verfi-
gung. Diese fliihren dem Korper das Enzym oral zu
und unterstitzen so die natiirliche Verdauung des
Milchzuckers. Sie werden unter anderem in vielen

Drogeriemdrkten angeboten.

Betroffenen wird besonders das Essen auf3er Haus
wie in Restaurants oder im Hotel, wo man keinen
Einfluss auf die verwendeten Zutaten hat, deutlich
erleichtert.

In der Regel werden diese Prdaparate vor dem Ver-
zehr laktosehaltiger Speisen eingenommen.



Warum vertrage ich
kein Obst?

Obst ist gesund und lecker, doch immer mehr Men-
schen bekommen nach dem Genuss Bauchschmer-
zen und Durchfall. Vielen ist lange Zeit nicht be-
wusst, dass sie an einer so genannten Fructosemal-
absorption (intestinale Fructose-Intoleranz), also
einer Unvertrdglichkeit gegen Fruchtzucker leiden.

Was ist Fructose?

Fructose (Fruchtzucker) ist ein Einfachzucker, der
von Natur aus in Frichten aber auch in geringeren
Mengen in Gemise vorkommt. Dieser wird im Darm
Gber einen speziellen Transporter namens GLUT5 in
die Darmzellen aufgenommen.

Wie entsteht Fructosemalabsorption?

Bei etwa 30-40% der mitteleuropdischen Bevdlke-
rung arbeitet dieser Transporter nur mapig und
Fructose wird nicht ausreichend aufgenommen.
Folglich gelangen grépere Mengen in den Dickdarm
und werden hier zu Gasen und organischen Sauren
zersetzt.



Eine Fructose-Intoleranz kann in sehr seltenen
Fallen auch ein angeborener Enzymdefekt sein

Etwa ein Mensch unter 20.000 leidet unter einer
erblich bedingten ,,hereditdren Fructose-Intoleranz".
Im Gegensatz zur haufigen ,intestinalen Fructose-
Intoleranz”, die den Darm betrifft, liegt hier ein
angeborener Enzymdefekt vor, der die Fructose-
verwertung innerhalb der Kérperzellen blockiert.
Folglich reichern sich Fructoseabbauprodukte in
den Organen an und beeintrachtigen erheblich de-
ren Funktion. Betroffene mit dieser Erbkrankheit
missen sich streng fructosefrei erndhren. Eine
hereditare Fructose-Intoleranz macht sich bereits
nach dem Abstillen durch starke Schmerzen des
Sauglings bemerkbar, wahrend eine Fructosemal-
absorption erst im Kindes-, teilweise auch erst im
Erwachsenenalter auftritt.

Was kann ich bei
Fructosemalabsorption tun?

Je nach Ausprdgung der Fructosemalabsorption
vertragen einige Betroffene selbst kleinste Mengen
Fruchtzucker nicht. Hier kann nicht nur der Genuss
von Obst, sondern selbst der von einigen Gemuse-
sorten zu unangenehmen Bauchschmerzen, Blah-
ungen und Durchfall fihren. Um die Beschwerden
zu vermeiden, sollten Betroffene auf eine fructose-
arme Erndhrung achten.

Traubenzucker fordert die Fructoseaufnahme:
Die Vertraglichkeit fructosehaltiger Speisen ver-
bessert sich, wenn sie zusammen mit Trauben-
zucker aufgenommen werden. Dieser fordert die
Fructoseaufnahme liber den GLUT5-Transporter.
Ein Loffel Traubenzucker beispielsweise zu den
Erdbeeren macht diese oftmals bekémmlicher.



Sorbit fordert Beschwerden

Vorsicht ist bei dem Zuckeralkohol Sorbit geboten,
der unter anderem als E 420 zahlreichen Lebens-
mitteln zugesetzt ist. Dieser verstarkt die Unver-
traglichkeit von Fructose zusatzlich und sollte daher
gemieden werden.

Zu den fruchtzuckerreichen Produkten zdhlen
beispielsweise Rosinen, Datteln, Feigen, Kaki, Apfel,
Birnen, Trauben, Kirschen, Kiwi, Heidelbeere, Stachel-
beere, rote Gemiisepaprika, Blitenhonig, Brausen
und Fruchtsaftgetranke.

Zu den zahlen
Fertigprodukte, Light- und Diabetikerprodukte,
Stein-, und Trockenobst, Obstsafte, Kaugummi,
Stpwaren, einige Nahrungsergdnzungsmittel und
Medikamente.

Einige Friichte wie Bananen, Aprikosen, Papaya und
Litschi weisen ein giinstiges Verhaltnis von Fruc-
tose zu Traubenzucker auf und kénnen somit vom
Darm besser verwertet werden.

Kartoffeln, Reis, Nudeln, Erbsen, Spinat, Sellerie,
Radieschen, Champignons, Brot, Brotchen, frisches
Fleisch und Fisch sind fruchtzuckerfreie oder
-arme Lebensmittel und kénnen unbeschwert
verzehrt werden.

Auf Nahrstoffzufuhr achten

Mit dem Verzicht auf Obst und fructosereiches
Gemise fallen wichtige Vitamin- und Mineralstoff-
quellen aus dem Speiseplan. Zudem weisen Betrof-
fene haufig einen Folsdure- und Zinkmangel auf.
Ein Mangel an diesen Vitalstoffen kann depressive
Verstimmungen und Reizbarkeit verursachen.
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Wer unter einer Fructosemalabsorption leidet,
muss daher unbedingt auf seine Nahrstoffzufuhr
achten. Fructosearmes Gemiise wie Spargel, griine
Bohnen und griines Blattgemiise sowie Vollkorn-
produkte unterstiitzen die Folsdureversorgung.
Fleisch, Seefisch, Eier und Hartkdse wirken einem
Zinkmangel entgegen.

Zur Unterstltzung der Nahrstoffzufuhr bei einer
Fructosemalabsorption bieten sich fructose- und
sorbitfreie Vitalstoffpraparate an, die unter ande-
rem in vielen Drogeriemadrkten erhaltlich sind.
Ubrigens leiden cirka 75 % der Betroffenen gleich-
zeitig auch unter einer Laktose-Intoleranz, die ahn-
liche Beschwerden hervorruft.

Vorsicht vor verstecktem Fruchtzucker

Fructose hat eine starkere Sipkraft als Haushalts-
zucker und wird daher gern in industriell gefertigten
Produkten verwendet. Getrdnke, Sipwaren, Milch-
produkte, Eiscreme und Backwaren kénnen mitunter
auch ohne Fruchtzusatz dennoch Fructose enthal-
ten. Einige Betroffene reagieren bereits auf diese
kleinen Mengen empfindlich. Beim Kauf sollte daher
nach Fructose, Fruchtzucker bzw. Maissirup in der
Zutatenliste Ausschau gehalten werden.



Macht eine
Intoleranz krank?

Eine Intoleranz gegen Zucker wie Laktose oder
Fructose ist keine Krankheit. Dennoch kdnnen bei
anhaltenden Beschwerden kérperliche Folgen auf-
treten. Dauern Blahungen und Durchfall Gber einen
langen Zeitraum an, wird der Darm stark belastet.
Die Darmschleimhaut verandert sich, was einerseits
zu einer gestorten Verdauung anderer Nahrstoffe,
andererseits auch zu einer erhéhten Durchldssigkeit
fir Keime fihren kann. Langfristig beeintrachtigen
die Symptome zudem auch die Darmflora.

Auf lange Sicht kénnen Nahrungsmittel-Unvertrag-
lichkeiten unser darmeigenes ,,Schutzschild" st6-
ren und so weitere Erkrankungen und Infektionen
beglinstigen. Die Gefahr an chronischen Darment-
zlindungen oder anderen ernsten Darmerkran-
kungen wachst. Beschwerden sollten daher nicht
auf die leichte Schulter genommen werden.

Achten sie deshalb darauf, unvertragliche Nahrungs-
mittel zu vermeiden, auch wenn diese noch so
lecker sein mégen, bzw. unterstiitzen Sie gegebe-
nenfalls deren Verdauung durch Enzympréaparate.
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Warum ist manches Gemuse
schlecht vertraglich?

Gemise, Getreide und Hilsenfriichte enthalten
wertvolle Nahr- und Vitalstoffe und gehdren daher
regelmafig auf den Speiseplan. Doch leider sind
viele dieser Lebensmittel auch fir ihre blahende
Wirkung bekannt. So kann gesunde Erndahrung
schnell unangenehm werden. Verantwortlich hier-
fUr sind haufig Oligosaccharide.

Was sind Oligosaccharide?

Oligosaccharide, auch Mehrfachzucker genannt, sind
komplexere Zuckerverbindungen, die aus 3 bis 10 Zu-
ckermolekilen zusammengesetzt sind. Die einzelnen
Zucker sind dabei durch verschiedene chemische
Verknlpfungen miteinander verbunden.

Fur einige dieser Verknilpfungen fehlen dem Men-
schen entsprechende Verdauungsenzyme, wie bei-
spielsweise die Alpha-Galactosidase. Folglich werden
diese im Dinndarm nicht gespalten und gelangen
weiter in den Dickdarm.
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Hier zersetzen die ansdssigen Bakterien die Oligo-
saccharide. Je nach Zusammensetzung und Flle der
Darmflora reagieren manche Menschen empfindlich
auf die Oligosaccharide, und es entstehen bei dem
Zersetzungsprozess stark blahende und teilweise
Ubelriechende Gase.

Getreide, Gemiise und Hiilsenfriichte sind
wichtig fir unsere Gesundheit und sollten
nicht gemieden werden.

Beispielsweise sind Hilsenfriichte (Erbsen, Bohnen,
Linsen etc.) unverzichtbare Quellen fir pflanzliches
Eiweip, aber auch gute Vitalstofflieferanten. Die
enthaltenen Oligosaccharide binden, dhnlich wie Bal-
laststoffe, zudem reichlich Flissigkeit und fordern
so das Sattigungsgefihl, unterstiitzen die Darmbe-
wegung und bringen die Verdauung in Schwung.

Beiregelmapigem Verzehr passt sich die Darmflora
allmahlich an und oligosaccharidhaltige Lebensmit-
tel werden mit der Zeit besser vertragen. Ausrei-
chend Bewegung fordert zudem die Darmbewegung
und hilft Gasansammlungen aufzuldsen. In akuten
Fallen haben sich auch Fenchel- und Kimmeltee
bewdhrt.

Bei Bedarf sind in der Drogerie Verdauungsenzym-
praparate (beispielsweise mit Alpha-Galactosidase)
erhaltlich. Vor den Mahlzeiten eingenommen, unter-
stiitzen diese die Verdauung von Oligosacchariden,
noch bevor Darmbakterien die Mehrfachzucker
zersetzen kénnen.



Welche Diagnosemaoglichkeiten
gibt es?

Wasserstoffatemtest

Beim Abbau von unverdautem Zucker durch Darm-
bakterien entsteht unter anderem harmloser Was-
serstoff. Dieser kann vom Arzt in der Ausatemluft
bestimmt werden. Der Betroffene trinkt hierzu eine
Ldsung des vermeintlich unvertraglichen Zuckers.
Liegt eine Intoleranz vor, steigt der Wasserstoffge-
halt der Ausatemluft deutlich an.

Zuckertests im Blut

Eine gestdrte Zuckerverdauung kann auch im Blut
nachgewiesen werden. Nach dem Trinken einer
Milchzuckerl&sung steigt bei ausreichender Lactose-
spaltung durch Laktase der Glukosegehalt im Blut an.
Beim Trinken einer Fructoselésung erhéht sich nor-
malerweise der Fructosespiegel im Blut. Allerdings
ist dieser Test kein Standardverfahren zum Nachweis
einer Fructosemalabsorption.

Laktase-Gentest

Bei einer primdren Laktose-Intoleranz kann der
zugrunde liegende Gendefekt auch direkt diagnos-
tiziert werden. Dieser noch recht neue Nachweis ist
fur Betroffene nebenwirkungsfrei und angenehmer,
da keine Belastung mit dem auslésenden Zucker
stattfindet. Fir den Gentest (z.B. Leben's Laktase-
Check) ist nur eine Speichelprobe notwendig, die
von einem Speziallabor ausgewertet wird.
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