Spirig HealthCare AG informiert

Reagieren Sie auf Milchzucker (Laktose) mit quélenden Verdauungs-

stérungen? Lactease, mit dem hochwirkungsvollen Enzym Laktase,

hilft bei Laktoseintoleranz Milchzucker vertraglich zu machen. Damit

Sie Uberall unbeschwert essen konnen.

| aktoseintoleranz?

Mit Lactease das Leben wieder geniessen

Leiden Sie nach dem Essen unter Be-
schwerden wie einem aufgeblédhten,
schmerzenden, rumorenden Bauch, Ubel-
keit oder Durchfall? Dann gehoren Sie
vielleicht zu den 20 Prozent der Schwei-
zer Bevolkerung, die milchzuckerhaltige
Lebensmittel nicht oder nicht gut vertra-
gen, weil sie von einer Laktoseintoleranz
betroffen sind.

Laktoseintoleranz ist

ein Enzymmangel

Die gute Nachricht vorweg: Laktoseintole-
ranz ist keine Allergie, sondern ein Enzym-
mangel. Und den kann man mit bewuss-
ter Erndghrung und gezielter Unterstltzung
der Verdauung in den Griff bekommen.
Milchiist fiir Sduglinge in der Regel die ein-
zige Nahrung und eine naturliche Quelle
fur hochwertiges Eiweiss, Kohlenhydrate,
Kalzium und Spurenelemente. Von we-
nigen Ausnahmen abgesehen, vertragen
Sauglinge den Milchzucker problemlos.
Mit dem Abstillen und der Gewdhnung
an feste Kost, sinkt die korpereigene Pro-
duktion des Enzyms Laktase, das fur die
Verdauung von Milchzucker notwendig
ist. Wird das Enzym Laktase nicht mehr
oder nur noch in kleinen Mengen gebil-
det, wird dieser Laktasemangel auch pri-
madre Laktoseintoleranz genannt.

Sehr héufig ist die Laktoseintoleranz in
Asien, Afrika und Stidamerika anzutref-
fen. Auch in der Schweiz leiden schét-
zungsweise 20 Prozent der Bevolkerung
daran. Die anderen verfigen auch im

Erwachsenenalter tber eine im Ver-
gleich zu Sauglingen zwar reduzierte, je-
doch gentigend hohe Laktaseproduk-
tion, die es ermdglicht, Milchprodukte
beschwerdefrei zu verdauen.

Die lebenslange Laktosevertraglichkeit
entwickelte sich im Laufe der Mensch-
heitsgeschichte im Zusammenhang mit
der Milchviehwirtschaft. Im Laufe von
Generationen passten sich einige Men-
schen durch genetische Verdnderung an
die Verftigbarkeit von Milch an, sodass
sie noch im Erwachsenenalter Milch trin-
ken konnten. Dies war von Vorteil, denn
die gesunden Bestandteile der Milch,

wie Kalzium und Vitamine, verhalfen
den Vorfahren, insbesondere kalte Win-
ter zu Gberleben.

Wie der Korper aus Milchzucker
Energie gewinnt

Um Milchzucker verdauen zu koénnen,
brauchen wir im Diinndarm eine ausrei-
chende Menge Laktase. Dieses Enzym
hat die Aufgabe, den in vielen Nahrungs-
mitteln enthaltenen Milchzucker in zwei
verdaubare Zuckerbestandteile aufzu-
spalten: in Glukose (Traubenzucker) und
Galaktose. Dieser Vorgang ist so wichtig,
weil Laktose nur zerteilt durch die Darm-
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Abb. 1: Bei der Laktoseverdauung wird der Milchzucker durch Laktase in Glukose und Galaktose
gespalten. Diese werden als Energielieferanten in die Blutbahn aufgenommen.



wand «schlipfen» kann, um in den Blut-
kreislauf aufgenommen zu werden (siehe
Abb. 1). Milchzuckerhaltige Lebensmittel
dienen uns als gute Energielieferanten,
da sie den Blutzuckerspiegel nurlangsam
steigen und wieder fallen lassen. Be-
merkbar macht sich das durch ein ldnge-
res Sattigungsgefuhl.

Was genau ist eine
Laktoseintoleranz?

Wird nicht ausreichend Laktase gebildet,
kann nicht aller Milchzucker zerteilt und
im Dinndarm aufgenommen werden:
Mehr oder weniger Milchzucker gelangt
ungespalten in den Dickdarm, wo er von
bestimmten Darmbakterien vergoren
wird. Bei der Garung entstehen Gase; sie
fuhren nicht nur zu Bléhungen, sondern
regen auch die Darmbewegung (Peris-
taltik) an. Gleichzeitig wird durch die was-
seranziehende Wirkung der Laktose
Wasser im Dickdarm gebunden und an-
gesammelt (siehe Abb. 2). Die Folgen
sind unangenehme und teils schmerz-
hafte Verdauungsbeschwerden, die meist
ab etwa 15 Minuten bis mehrere Stun-
den nach der Mahlzeit eintreten. Das
kann fUr die betroffenen Personen sehr
belastend sein.

Ist Verzicht die Losung?

Leiden Sie an Laktoseintoleranz und las-
sen Sie alle Laktosequellen weg, um
nicht zu leiden? Das Vermeiden von Lak-
tosequellen gelingt — gerade wenn man
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unterwegs ist — nicht immer gut. Denn
viele Back- und Fleischwaren und vor al-
lem auch Fertiggerichte enthalten ver-
steckten Milchzucker. Die Auswirkungen
kénnen sehr unangenehm sein, beson-
ders wenn man auswarts isst.

So verschieden die Menschen sind, so
individuell ist auch die Menge an Milch-
zucker, die eine Person vertragen kann.
Daher ist es im Rahmen einer laktose-
bewussten Diat empfehlenswert, fur
sich selbst herauszufinden, welche Le-
bensmittel beispielsweise von Natur aus
laktosefrei sind und gleichzeitig welche
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Milchprodukte in welchen Mengen noch
vertragen werden.

Strategie fiir Geniesser

Die einfachste Art, laktosehaltige Le-
bensmittel unbeschwert geniessen zu
kénnen, ist, das Enzym Laktase ergan-
zend zum Essen zu sich zu nehmen: mit
Lactease Kautabletten. Diese sind ab so-
fort in Apotheken und Drogerien erhalt-
lich. Zu laktosehaltigen Mahlzeiten ein-
genommen, unterstitzt Lactease die
nattrliche Verdauung des Milchzuckers.
So kénnen Sie beispielsweise auch dort
entspannt und ohne unangenehme Fol-
gen speisen, wo Sie keinen Einfluss auf
die Zutaten haben.

Lactease steht in den hochwirkungsvol-
len Varianten 4500 FCC und 9000 FCC
(FCC = Masseinheit fir die Enzymakti-
vitét) zur Verfigung.

Von Natur aus laktosefrei

Wussten Sie, dass lang gereifte Kdsesorten

wie z.B. Gruyére oder Emmentaler sowie
Raclettekése laktosefrei sind?

Weitere Informationen, Tipps und praktische Helfer,
wie eine Vorlage fur Ihr personliches Erméhrungs-
tagebuch, finden Sie auf: www.lactease.ch
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Abb. 2: Laktoseintoleranz: Fehlt das Enzym Laktase, gelangt Milchzucker in den Dickdarm, wo er von
Bakterien vergart wird: Gase entstehen und Durchfall bahnt sich an.



