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PATIENTEN  INFORMATIONSBLATT
Laktoseintoleranz
Laktose ist Milchzucker. Dieser wird dem Körper mit der Nahrung durch Genuss von Milchprodukten zugeführt, kann aber ohne weitere Verarbeitung im Darm nicht auf-genommen werden. Für die weitere Verarbeitung ist ein Enzym mit dem Namen „Laktase“ erforderlich, die in der Dünndarmwand sitzt und ein Molekül Milchzucker aufspaltet in ein Molekül Glukose und ein Molekül Galaktose. Die letzteren beiden können dann im Körper über die Blutbahn verteilt und weiter genutzt werden. Bei manchen Menschen fehlt das Enzym „Laktase“ oder ist zumindest nicht in ausreichender Menge vorhanden, um das Milchzuckerangebot aus der aufgenommenen Nahrung zu aufzuspalten. Dann bleibt Laktose im Darm zurück und kann Beschwerden machen. Diese entstehen einmal dadurch, dass die Laktose Wasser aus der Darmwand in den Darm zurückzieht, was zum Auftreten von dünnen Stühlen oder gar Durchfall führt. Zum anderen leben im Dickdarm gasbildende Bakterien, die Laktose lieben und unter erheblicher Gasbildung als Nährstoff nutzen. Das hat oft erhebliche Blähungen und dadurch bedingte Bauchschmerzen zur Folge.

Es gibt angeborene Formen des Laktasemangels. So haben beispielsweise Menschen aus Südostasien von Natur aus viel weniger Laktase im Darm als z.B. wir Westeuropäer, wahrscheinlich weil Milchprodukte in der Ernährung dieser Menschen eine geringere Rolle spielen als in unserer. Das führt dazu, dass sie Milchprodukte weniger gut vertragen. In unserer Ernährung ist ein Laktasemangel oft Folge einer zu hohen Einfuhr an Milchprodukten, also nur ein relativer Laktasemangel. Auch viele von uns, die gesund sind und normale Laktaseaktivitäten im Dünndarm haben, wer-den bei zu viel Milchprodukten auf einmal Beschwerden bekommen, da die vorhandene Laktase nicht ausreicht, um den Milchzucker aus dem 500g Joghurtbecher und dem Salat mit Schafskäse und dem Milchshake als Nachtisch gut zu verdauen. Dann bleibt auch beim Gesunden Laktose im Darm zurück und verursacht möglicherweise die oben genannten Beschwerden.
Erst wenn ein Laktasemangel vorliegt und die typischen Verdauungsbeschwerden dazu kommen, spricht man von einer Laktoseintoleranz. Je nach Ausprägung des Laktasemangels kann es zur Behandlung und zur Vermeidung von Beschwerden ausreichen, die Zufuhr an Milchprodukten zu verringern oder über mehrere Portionen über den Tag zu verteilen. Bei einem hochgradigen Mangel an Laktase kann man diese mit der Nahrung als Ergänzungsmittel von außen zuführen oder gezielt laktosefreie Nahrungsmittel verwenden.
Die Diagnose einer Laktoseintoleranz wird bei Auftreten der vorbeschriebenen Bauchbeschwerden durch einen Laktose-Toleranz Test gestellt, bei dem Sie morgens nüchtern in der Praxis erscheinen, dann 50 g Laktose in 400 ml Wasser aufgelöst zu trinken bekommen mit nachfolgender mehrmaliger Kontrolle des Blut-zuckers. Wenn genügend Laktase vorhanden ist, steigt der Blutzuckerspiegel an, da die aus dem aufgespaltenen Milchzucker gewonnene Glukose im Blut messbar ist. Bleibt der Blutzuckeranstieg nach Trinken der Laktose- Lösung aus, könnte ein Laktasemangel vorliegen. Beweisend für eine Laktoseintoleranz wäre, wenn es 1-2 Std. nach Testende zum Auftreten von Bauchbeschwerden wie beschrieben käme. 
Noch Fragen? Sprechen Sie mich oder mein Team an.
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