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Laktose- und Glutenintoleranz

Wenn die Verdauung
aus dem Takt

erat

mmer wieder Bauchschmerzen

und Blihungen, Durchfall oder

Verstopfung, und das ohne er-
kennbare organische Ursache. Pati-
enten, die mit diesen Beschwerden
kampfen, durchlaufen oft eine Rei-
he drztlicher Untersuchungen, bis
eine Diagnose gestellt wird. Ist der
Ausloser dann noch unklar, lautet
sie oft Reizdarm-Syndrom .
Bis dahin ist es allerdings ein wei-
ter Weg: Andere Krankheiten, die
Magen-Darm-Beschwerden ver-
ursachen, miissen zunichst ausge-
schlossen werden. So erfolgen in
der Regel zunidchst eine Magen-/
Darmspiegelung, Ultraschallunter-
suchungen und Bluttests, um mog-
liche organische, strukturelle oder
biochemische Ursachen wie Ent-
ziindungen, Karzinome oder ande-
re Erkrankungen des Bauchraums
sowie hormonelle Stérungen oder
Allergien zu entdecken. Erst wenn
dies ohne Ergebnis bleibt, kann von
einem Reizdarm-Syndrom gespro-
chen werden.
Diese Diagnose erscheint manchem
niederschmetternd, wiirde er doch
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Diagnose »Reizdarm-Syndrom«: Wenn Patienten

unter unklaren Bauchbeschwerden leiden, ist das

manchmal die einzige Erkldrung. Dass dahinter eine

Laktose- oder Glutenunvertraglichkeit stecken kann,

wird oft spat entdeckt. Denn im Anfangsstadium

sind sie nicht immer durch Bluttests oder Magen-/

Darmspiegelung nachzuweisen.

gerne etwas gegen die Ursache un-
ternehmen und nicht nur die Be-
schwerden lindern. Dann lohnt eine
Untersuchung auf eine mogliche
Laktose- oder Glutenunvertrig-
lichkeit, die bei den erwihnten Un-
tersuchungen erst in fortgeschritte-
nem Stadium entdeckt werden.

Laktoseintoleranz beginnt
oft schleichend

Selbst wenn ein Blut- oder Atemtest
keinen Hinweis auf Laktoseintole-
ranz gibt, kann diese Krankheit be-
reits im Anfangsstadium Probleme
bereiten. Streng genommen handelt
es sich nicht um eine Krankheit,
da der grofite Teil der Weltbevol-
kerung Laktose, also Milchzucker,
nicht vertrdgt. Um ihn verwerten
zu konnen, wird er wihrend der
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Milch und
viele andere

gibt es inzwi-
schen auch
laktosefrei.

Milchprodukte

Von Ulrike Arlt

Verdauung in die Bestandteile Ga-
laktose und Glukose gespalten. Dies
geschieht mithilfe des korpereige-
nen Enzyms Laktase, das bei Ba-
bys vorhanden ist, bei vielen Men-
schen ab einem gewissen Alter aber
nicht mehr gebildet wird. Kann der
Milchzucker aufgrund dieses Man-
gels an Laktase nicht mehr verdaut
(und somit nicht aufgenommen)
werden, spricht man von Milch-
zuckerunvertriglichkeit oder Lak-
toseintoleranz. Wihrend bei tiber
90 Prozent der asiatischen Bevolke-
rung dieses Enzym nicht vorhanden
ist, haben sich bei Nordeuropdern
und einigen afrikanischen Volkern
seit Beginn der Viehzucht Muta-
tionen entwickelt, so dass der Or-
ganismus auch im Erwachsenenal-
ter weiterhin Laktase produzieren
kann, wobei diese Fihigkeit jedoch
mit zunehmendem Alter abnimmt.

Verdauungsbeschwerden
durch Laktasemangel

Fehlt Laktase, gelangt ungespal-
tener Milchzucker in den Dick-
darm, wo er von Darmbakterien
vergoren wird. In der Folge kommt
es zu Blihungen, Bauchkrampfen,
Ubelkeit und Erbrechen, hiufig
auch zu spontanen Durchfillen. Die
Symptome nehmen mit der Menge
der konsumierten Laktose zu. Im
Prinzip nicht lebensbedrohlich,
fithren linger andauernde Durch-
fille allerdings zu einer Reizung der
Darmschleimhaut sowie einer ge-
stérten Vitamin- und Mineralstoff-

aufnahme, auch Infektionen treten
gehduft auf. Langfristig kann es zu
einer Schidigung des Diinndarms
kommen, wodurch sich auch die
Aufnahme von Nahrungsmitteln
vermindert.

Wenn also Verdacht auf Laktose-
Intoleranz besteht, lohnt es sich,
zunichst einen Selbsttest durch-
zufithren: Eine laktosefreie Diit
iiber mehrere Tage sollte eine deut-
liche Verbesserung der Symptome
zur Folge haben. Wichtig ist dabei,
nicht nur Milchprodukte zu mei-
den, sondern auch auf versteckte
Milch zu achten: Laktose wird vie-
len Nahrungsmitteln zugesetzt wie
Brot, Getreideriegeln, Fertiggerich-
ten, Wiirzmischungen, Wurst, ma-
riniertem Fleisch oder Instantpro-
dukten. Tritt eine Besserung ein,
sollte der Verdacht beim Hausarzt
durch einen Laktose-Expositions-
test mit Kontrolle der Blutzucker-
Werte iiberpriift werden. Auch ein
H2-Atemtest kann Aufschluss
geben.

Trotz Laktasemangels
weiterhin Milch geniefRen
Laktasemangel an sich ist nicht heil-
bar. Die Auswirkungen der Unver-
traglichkeit kénnen jedoch durch
Erndhrungsumstellung auf milch-
zuckerarme bzw. freie Kost auf ein
Minimum reduziert werden. Tipps
hierfiir finden sich in Ratgebern,
Lebensmittellisten und Kochbii-
chern. Die meisten Supermirk-
te bieten auch laktosefreie Milch-
produkte an (z.B. unter dem Mar-
kennamen Minus-L). Eine andere
Variante ist die Laktasezufuhr in
Form von Kautabletten oder Kap-
seln aus der Apotheke. Die Dosie-
rung ist nicht immer einfach, da
sie dem Laktosegehalt des zu ver-
zehrenden Lebensmittels ange-
passt werden muss, aber eine gute
Alternative fiir Menschen, die auf
den gewohnten Milchgenuss nicht
verzichten mochten. Fermentierte
Milchprodukte, insbesondere Kise,
koénnen mitunter auch vertragen
werden. Denn sie enthalten neben
unterschiedlichen Mengen Laktose
auch Laktase. Dies hangt vor allem
vom Herstellungsprozess, der Men-
ge milchzuckerabbauender Bakte-
rien, dem Reifungsprozess und der
-dauer ab. Dabei gilt: Je linger der
Reifungsprozess, desto geringer der



Laktoseanteil. Daher wird z.B. tra-
ditionell hergestellter, ausgereifter
Parmesan mitunter vertragen, jun-
ger Goudakise hingegen nicht.

Glutenunvertraglichkeit -
eine Erbkrankheit?

Ein weiterer Grund fiir Verdauungs-
probleme kann auch Glutenunver-
traglichkeit sein. Hier reagiert der
Korper auf das Klebereiweifd (Glu-
ten), ein Getreidebestandteil, der
unter der Schale sitzt. Diese Erkran-
kung heif3t im Kindesalter Zoliakie,
bei Erwachsenen spricht man von
Sprue. In Deutschland ist einer von
1000 Menschen betroffen, Frauen
erkranken haufiger als Manner.
Durch die Unvertraglichkeit wird
die Schleimhaut des Diinndarms
angegriffen und in ihrer Funkti-
on eingeschrinkt, die Darmzot-
ten verkleben wund bilden sich
spiter zuriick. In diesem Stadium
ist eine Schleimhautverinderung
des Diinndarms bei einer Magen-/
Darmspiegelung mit Biopsie er-
kennbar. Die Oberfliche des Diinn-
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Achten Sie beim Einkauf auf dieses
Zeichen. Glutenfreies Mehl und
Mehlprodukte erhalten Sie in
Reformhdusern und Bioldden.

darms ist dann bereits verringert,
die Aufnahme von Nihrstoffen er-
schwert. Die Folgen sind Gewichts-
verlust, Durchfall sowie Vitamin-
und Mineralstoffmangel. Besonders
Eisen und Kalzium koénnen nicht
ausreichend aufgenommen werden,
bei Kindern verzogert sich dadurch
das Wachstum. Forscher vermuten,
dass Vererbung bei der Glutenun-
vertriglichkeit eine Rolle spielt: etwa
zehn Prozent der Verwandten ers-
ten Grades von Zoliakie-Patienten
zeigen sichtbare Verdnderungen der

Diinndarmschleimhaut.
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Einzige Therapie:
Glutenfreie Ernahrung
Glutenunvertriglichkeit ist chro-
nisch, sie kann in jedem Alter
vorkommen. Die Funktion der
Schleimhaut lisst sich durch gluten-
freie Nahrung in der Regel jedoch
wieder herstellen. Dabei miissen
die meisten Getreideprodukte aller-
dings dauerhaft gemieden werden,
Menschen mit nachgewiesener Glu-
tenunvertriglichkeit sollten sich ihr
gesamtes Leben glu-
tenfrei erndhren.
Gluten kommt vor
allem in Weizen,
Gerste, Roggen und
Hafer vor. Aber auch
Griinkern, Dinkel,
Kamut und Einkorn
enthalten Gluten,
allerdings in gerin-
gen Mengen. Auch
auf herkommliches
Brot, Zwieback, Nudeln, Desserts,
Miisli, Saucen oder Paniertes miis-
sen die Betroffenen verzichten — es
sei denn, sie kaufen glutenfreie Va-
rianten dieser Lebensmittel, die in
fast allen Bioldden erhiltlich sind.
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Reis (geschilt), Hirse, Mais, Kar-
toffeln, Sojabohnen, Fleisch, Milch,
Obst, Gemiise, Eier und Gebick aus
Maismehl kénnen dagegen beden-
kenlos verzehrt werden. Wichtig ist,
ebenfalls auf verstecktes Gluten in
Fertigprodukten zu achten.

Glutenverzicht auf Probe

Auch wenn eine Glutenunvertrag-
lichkeit nicht mittels Darmspiege-
lung nachgewiesen werden kann,

Ein Mausklick,
der sich lohnt!

www.laktose-

nein.de

www.LebeGesund.de

lohnt es sich bei Beschwerden, ein
paar Wochen auf glutenhaltige Le-
bensmittel zu verzichten. Tritt dann
eine Besserungein, ist der Ubeltéter
gefunden und die Diagnose Reiz-
darm gehort der Vergangenheit an.
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“im %Bio- und Wellnesshotel

Alpenblick im Schwarzwald
Torte essen wie ein Gourmet: Gute Aussichten fiir Nahrunqsmlttel-AIIerqlker

Menschen mit Milcheiweif3- oder Glutenunvertraglichkeit konnen endlich
aufatmen: Als weltweit erstes Hotel hat sich das Bio- und Wellnesshotel
Alpenblick nicht nur der basischen, sondern auch der komplett tiermilch-
eiweif- und glutenfreien Kiiche verschrieben. Und das auf einem Niveau,
das jeden Gourmet frohlocken ldsst: vom Friihstiick bis zum Vier-Gange-
Menii. Natiirlich ist auch die Schwarzwalder Kirschtorte im Angebot.

Die Sicht auf die Alpenkette ist von Deutschlands héchstgelegenem heil-
klimatischen Kurort wirklich bezaubernd. Das Bio- und Wellnesshotel
Alpenblick verbindet originales Schwarzwaldflair mit der »100 Prozent
BIO-Wellnesskiiche« und modernstem Spa-Design (Thema Wasser und
Salz). Die Inhaber Ferdinand und Renate Thoma sind selbst Wellness-Trai-

ner sowie Sdure-Fasten®-Praktiker.

Mehr Infos: Bio- und Wellnesshotel Alpenblick, Renate und Ferdinand Thoma,
St. Georgstr. 9, 79862 Hochenschwand, Tel. 07672 / 418-0, Fax 07672 / 418-444,

E-Mail: hotel@alpenblick-hotel.de.

www.alpenblick-hotel.de
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