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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.



AUS DER PRAXIS FUR
DIE PRAXIS:

So gelingt gesundes Geniellen

- Absolut alltagstauglich: Rezepte flur jeden -
Geschmack und jede Gelegenheit

- Wohlifuhlfaktor garantiert: Lebensnahe
Empfehlungen und Tipps aus der Praxis

« Expertenwissen: Neueste Erkenntnisse der
Ernahrungswissenschaften zur Laktoseintoleranz

« Auf den Punkt: Alles Wissenswerte zu Laktose und
Ernahrung anschaulich und einpragsam erklart

« Der 3-Stufen-Plan: Schritt fur Schritt zu einem
ruhigen Bauch



LAKTOSEFREI ERNAHREN
Beschwerdefrei genielsen




Laktoseintoleranz zahlt zu den haufigsten
Unvertraglichkeiten und ist seit vielen Jahren bekannt.
Biochemisch gesehen handelt es sich um eine
vergleichsweise harmlose Storung. Solange sie nicht
erkannt ist, kann sie den Alltag jedoch stark beeintrachtigen
und die Lebensqualitat deutlich schmalern. Die richtige
Diagnose ist die Basis fur eine Linderung der
Bauchbeschwerden. Die Umstellung auf die richtige
Ernahrung fallt langfristig meist nicht schwer, weil das neue
»Bauchgefuhl« ein wahrer Segen ist.



LAKTOSEINTOLERANZ

Die Milch macht’s, der Milchzucker nicht immer. Viele
Betroffene leiden seit Jahren unter starken
Bauchbeschwerden, die den Alltag erheblich belasten.

Sie leiden unter Bauchbeschwerden und das schon seit
einer langeren Zeit? Sie haben von Ihrem Arzt die Diagnose
~Laktoseintoleranz” erhalten und hoffen, dass es mit der
richtigen Ernahrung nun endlich ruhiger wird und Sie wieder
unbeschwert |hr Leben genielsen konnen? Dann finden Sie in
diesem Buch wichtige Informationen Uber diese immer
haufiger diagnostizierte Unvertraglichkeit, alltagstaugliche
Empfehlungen fur eine rasche Beschwerdefreiheit und viele
hilfreiche Tipps fur Ihren Alltag. Sie kdnnen lernen, dass
genussvolles Essen und eine gute Nahrstoffversorgung trotz
Laktoseintoleranz einfach umsetzbar sind. Schon nach
wenigen Tagen werden Sie das neue angenehme
,Bauchgefluhl“ zu schatzen wissen.



ENDLICH BESCHWERDEFREI

Nicht selten kommt es nach der Kostumstellung bei den
Betroffenen zu einem echten Aha-Erlebnis. Endlich wieder
ohne Blahungen, Bauchweh, weiche Stuhle und Vollegefuhl
- fur viele ist diese Unbeschwertheit schon eine Weile her.
Laktoseintoleranz ist eine der haufigsten
Unvertraglichkeiten im Bereich der Nahrungsmittel und uber
jedes Alter und beide Geschlechter gleich verteilt. Sie ist in
der Medizin schon seit vielen Jahrzehnten bekannt. Sie
gewann aber vor allem in den letzten Jahren deutlich an
Bedeutung, da immer mehr Arzte diese Unvertraglichkeit als
mogliche Ursache fur Bauchbeschwerden in Betracht



ziehen. Hilfreich ist weiterhin, dass die Medien haufiger
daruber berichten und sich Betroffene dazu intensiv
austauschen. Wenn Sie von einer laktosearmen Kost
profitieren, ist es ein wirklicher Segen, dieses auch zu
wissen. Nutzen Sie den aktuellen Fokus auf den Milchzucker!
Umgekehrt qgilt allerdings: Falls keine Laktoseintoleranz
vorliegt, ist eine laktosearme Ernahrung mit keinen Vorteilen
verbunden und daher nicht sinnvoll.

WAS IST LAKTOSE?

Zuerst ein paar Fakten: Laktose (Milchzucker) ist ein
sogenannter Zweifachzucker, der sich aus den
Einfachzuckern Glukose (Traubenzucker) und Galaktose
(Schleimzucker) zusammensetzt. Er findet sich
naturlicherweise in der Milch von Saugetieren - deshalb
genauso auch in der Muttermilch. Kuhmilch hat wie die
Milch anderer Tiere (Stute, Ziege, Schaf) einen
Laktosegehalt von etwa 5 Prozent. Das heilst, dass bei
Vorliegen einer Laktoseintoleranz auch die Milch anderer
Tiere als von der Kuh - anders als oft vermutet - nicht
vertraglich ist!

UNTERSCHIEDE BEI MILCHPRODUKTEN

Sauermilchprodukte wie Joghurt, Quark oder Buttermilch
haben hin und wieder einen etwas geringeren
Laktosegehalt, denn die zugesetzten Milchsaurebakterien
bauen die Laktose teilweise ab. Allerdings sind die Produkte
in den meisten Fallen ebenso wenig vertraglich wie die Milch
selbst - also bitte meiden. Anders liegt der Fall bei
Schnittkase wie Gouda, Edamer oder Bergkase. Diese
enthalten auf Grund des Herstellungsprozesses sehr wenig
Laktose und sind problemlos vertraglich. Die meiste Laktose
befindet sich in der Molke, die bei der Kaseherstellung
austritt. Bei der Reifung des Kases wird aullerdem noch ein



Teil der verbliebenen Laktose durch die beteiligten
Milchsaurebakterien abgebaut. Viele Hersteller deklarieren
ihren Kase als laktosearm oder -frei. Dieser Kase ist nicht
anders hergestellt als andere Schnittkasesorten auch. Sie
erkennen den Laktosegehalt auf abgepacktem Kase an der
Kohlenhydratangabe. Schnittkase enthalt fast nur Laktose
als Kohlenhydrat, der Gehalt liegt unter 1 g pro 100 g.

Butter und Butterschmalz

Ebenfalls gut vertragliche Milchprodukte sind Butter und
Butterschmalz, sie bestehen schlielslich zu 82 Prozent
(Butter) und 99,8 Prozent (Butterschmalz) aus Fett, der
Laktosegehalt liegt bei max. 1 Prozent. Bei normalen
Mengen kann es weder bei Butter noch bei Butterschmalz zu
Beschwerden kommen. In den Rezepten werden daher
normale Butter, Butterschmalz sowie Schnitt- und Hartkase
eingesetzt. Eine genaue Liste mit dem Laktosegehalt der
unterschiedlichen Milchprodukte finden Sie auf >. Im 3-
Stufen-Plan in der > sind sie nach ihrer Vertraglichkeit
sortiert.



Vorkommen von LAKTOSE

Dass Laktose in Milch enthalten ist, versteht jeder. Laktose
ist aber ein echter Allrounder und daher auch vielen
Fertigprodukten zugesetzt.

Wie viel Laktose in Milch oder Milchprodukten enthalten ist,
sehen Sie in der Tabelle auf >. Daneben wird sie oft
Foodprodukten zugesetzt, weil sie gut Wasser bindet,
moderat sufst und Backwaren schon braunt. Wenn in einem
Lebensmittel Laktose verarbeitet ist, muss sie in der
Zutatenliste aufgefuhrt sein. Das ist seit einigen Jahren
durch ein europaisches Gesetz festgelegt. Mehrere
Hersteller haben daher mittlerweile die Produktion so
umgestellt, dass keine Milchprodukte oder Laktose mehr
verarbeitet werden. Es bleiben aber noch gentugend
Lebensmittel, in denen Laktose vorkommt. Und nicht immer
ist es die pure Laktose, die zugesetzt wurde - kritische
Produkte finden Sie in der >.

LAKTOSE IST KEIN ZUSATZSTOFF

Nach der Lebensmittelkennzeichnungsverordnung mussen
Zusatzstoffe in Lebensmitteln mit einer E-Nummer deklariert
werden. Bei Laktose handelt es sich jedoch um eine Zutat
und nicht um einen Zusatzstoff - insofern gibt es flr Laktose
auch keine E-Nummer. Seit Ende 2014 gilt nun auch eine
Deklarationspflicht fur frei verkaufliche Ware zum Beispiel
beim Backer oder Fleischer oder auch bei Speisen im
Restaurant. Das Personal muss Sie hier auf Anfragen
daruber informieren, ob ein Lebensmittel Laktose enthalt
oder nicht.

Manche verpackte Lebensmittel enthalten die Aufschrift
»kann Spuren von Milch enthalten«. Da in vielen Betrieben



milchfreie und milchhaltige Lebensmittel produziert werden,
konnen die Hersteller nicht immer sicherstellen, dass es hier
nicht zu einer ungewollten Kontamination gekommen ist.
Diese moglichen Spuren werden jedoch bei
Laktoseintoleranz immer problemlos vertragen. Milcheiweils
oder Milchsaure haben »Milch« nur im Namen, sind
laktosefrei und stellen ebenfalls damit kein Problem dar.

LAKTOSE IN MEDIKAMENTEN

Auch in Medikamenten findet sich haufig Laktose als
Tragermaterial. Hier handelt es sich aber um so geringe
Mengen, dass es nicht zu Beschwerden kommt. Erst wenn
eine Vielzahl laktosehaltiger Praparate zeitgleich genommen
werden muss und der Verdacht besteht, dass diese Menge
zu Symptomen fuhrt, kann eine gleichzeitige Gabe von 1
000 FCC-Einheiten Laktase (siehe >) sinnvoll sein.

LAKTOSEGEHALT VON MILCH UND LAKTOSE IN G
MILCHERZEUGNISSEN PRO 100 G
LEBENSMITTEL
Konsummilch (Frischmilch, H-Milch) 4,8 -5,0
Milchmixgetranke (Schoko, Vanille, 4,4 -5,4
Himbeere, Nuss)
Dickmilch 3,7-5,3
Joghurt 3,7-5,6
Joghurtzubereitungen (Schoko, Nuss, 3,5-6,0
Musli, Mokka, Vanille)
Kefir 3,5-6,0
Buttermilch 3,5-4,0
Sahne, Rahm (sufs, sauer) 2,8-3,6

Creme fraiche 2,0-3,6




LAKTOSEGEHALT VON MILCH UND LAKTOSE IN G

MILCHERZEUGNISSEN PRO 100 G
LEBENSMITTEL
Milchpulver 38,0-51,5
Molke, Molkegetranke 2,0-5,2
Fertigdesserts (Cremes, Pudding, 3,3-6,3
Milchreis, GrielSbrei)
Eiscreme (Milch-, Frucht-, Joghurteis) 51-6,9
Sahneeis 1,9
Rahm-, Doppelrahmfrischkase 3,4-4,0
Speisequark (10 - 70 % Fett i. Tr.) 2,0-3,8
Huttenkase (20 % Fett i. Tr.) 2,6

Frischkasezubereitungen (10 - 70 % Fett 2,0 - 3,8
i, Tr.)

Schmelzkase (10 - 70 % Fett i. Tr.) 2,8-06,3
Butter 0,6 -0,7
Butterschmalz -

Hart-, Schnitt-, Weichkase: Alpkase, <1,0

Appenzeller, Backsteiner, Bad Aiblinger
Rahmkase, Bergkase, Berghofkase, Brie,
Butterkase, Camembert, Chester,
Edamer, Edelpilzkase, Emmentaler,
Esrom, Gouda, Havarti, Jerome,
Limburger, Mozzarella, Munsterkase,
Parmesan, Raclette, Raucherkase,
Reibkase, Romadur, Sauermilchkase
(Harzer, Mainzer, Handkase),
Schafskase, Stauferkase, Steppenkase,
Tilsiter, Trappistenkase, Weinkase,
WeilSlacker.






Was passiert im DARM?

Liegt im Dunndarm ein Enzymmangel vor, wird die Laktose
unzureichend gespalten. Der Milchzucker gelangt in den
Dickdarm und fuhrt zu Beschwerden.

Laktose gehort zu den Kohlenhydraten und ist ein
sogenannter Doppelzucker (Disaccharid). Der mit der
Nahrung aufgenommene Milchzucker muss im DUnndarm
durch ein Enzym - die Laktase - in zwei Einfachzucker
(Monosaccharide) gespalten werden. Erst nach dieser
Spaltung sind die Zuckermolekdule klein genug, um durch die
Dunndarmwand mithilfe von speziellen Mechanismen ins
Blut aufgenommen zu werden. Einmal im Blut angekommen,
kdnnen sie dorthin gelangen, wo sie im Korper gerade
benotigt werden.

Laktose
Glukose

Enﬂfm L (Milchzucker)
wLAKLA5SE
(Trauben- d

zucker)
"uc KD A |’1‘.-11,1

L
#’Wm‘t‘ %Q%

Galaktose

(Schleim-
zucker)

o Y w Blihungen

DO i
Fehlt das Enzym Laktase” %Eﬂ% S pw
wird die Laktose nicht Dhckdarm- L)

gespalten bakterien




LAKTOSE WIRD VERGOREN

Bei einer Laktoseintoleranz wird nicht oder nicht
ausreichend viel Laktase gebildet, so dass die Spaltung
nicht oder nicht im ausreichenden MalRe erfolgt. Der
Milchzucker als Ganzes kann aber nicht ins Blut
aufgenommen werden und gelangt so versehentlich in den
Dickdarm, wo er von den dort ansassigen Darmbakterien
(Microbiota) vergoren wird. Bei diesem Prozess entstehen
Gase wie Kohlendioxid, die als Blahungen wahrgenommen
werden kdnnen. Ebenso bauen die Darmbakterien die
Laktose zu Wasserstoff ab, der auch zum Teil durch die
Dickdarmwand in den Blutkreislauft und damit zu den
Lungen gelangt und dort Uber die Ausatemluft abgeatmet
wird (siehe >).

Bauchweh und Blahungen

Ebenfalls werden im Dickdarm aus dem Milchzucker
kurzkettige Fettsauren gebildet, die die Darmbewegung
(Peristaltik) deutlich anregen. In Kombination mit den stark
wasserbindenden Eigenschaften der Laktose konnen dann
weiche Stuhle bis hin zu wasserigen Durchfallen die Folge
sein - nicht ohne Grund dient Milchzuckerpulver ab einer
gewissen Menge als effektives Abfuhrmittel.

UNTERSCHIEDLICHE FORMEN

Warum der Korper nicht ausreichend Laktase produziert,
kann verschiedene Ursachen haben. Man unterscheidet
zwischen einer primaren und einer sekundaren Form der
Laktoseintoleranz.

Von einer primaren Laktoseintoleranz sind in Deutschland
etwa 15 bis 20 Prozent der Menschen betroffen. Weltweit
vertragen etwa 70 Prozent aller Erwachsenen keine Laktose.
Die Tatsache, dass wir Mitteleuropaer den Milchzucker
uberwiegend problemlos vertragen, ist unseren Vorfahren zu



verdanken, die seit vielen Jahrhunderten Milchwirtschaft
betrieben haben. Hierdurch hat sich Gber einen langen
Zeitraum unsere Genetik so verandert, dass die meisten
Mitteleuropaer auch nach dem Abstillen keine Probleme
nach dem Verzehr von Milchprodukten haben. Nicht bei
jedem Menschen kam es jedoch zu dieser genetischen
Veranderung, so dass auch hier - familiar gehauft auftretend
- Menschen Jahre nach dem Abstillen kaum noch das Enzym
Laktase bilden und damit eine - genetisch bedingte -
sogenannte »primare« Laktoseintoleranz haben.

EXTREM SELTEN

Bei der primar kongenitalen Laktoseintoleranz besteht ein
Laktasemangel seit der Geburt. Diese extrem seltene
Form der Intoleranz kommt in Deutschland kaum vor und
spielt daher hierzulande auch kaum eine Rolle.

Sekundare Unvertraglichkeit

Bei der sekundaren Laktoseintoleranz handelt es sich um
eine verminderte Laktaseproduktion als Folge einer anderen
Grunderkrankung, wie zum Beispiel Zoliakie, Morbus Crohn,
akuter Entzindung des Verdauungstrakts oder nach
Operationen im Magen-Darm-Bereich. Ist diese Erkrankung
bekannt und erfolgreich therapiert, verschwindet auch die
Laktoseunvertraglichkeit in der Regel und Sie kdnnen wieder
normale Milchzuckermengen problemlos vertragen.



Symptome bel
LAKTOSEINTOLERANZ

Wenn Sie langere Zeit Beschwerden haben, sollten Sie die
Ursachen beim Arzt abklaren lassen. Die Symptome konnen
sehr unterschiedlich sein.

Leidgeplagte wissen es: Die Symptome einer

Laktoseintoleranz sind einfach gesagt Bauchbeschwerden.

Da der Milchzucker versehentlich in tiefe Darmabschnitte

gelangt, kommt es zeitverzogert nach dem Essen zu

Beschwerden. Je nach Veranlagung umfassen diese ein

ganzes Spektrum:

e Bauchschmerzen bis hin zu kolikartigen Schmerzen

e Blahungen und Meteorismus (festsitzende Gase im Darm)

e weiche Stuhle und Durchfalle oder auch ein Wechsel
zwischen sehr festen und weichen Stuhlen

e VOllegefuhl

 Ubelkeit

e selten auch Erbrechen, Verstopfung, Mudigkeit und
allgemeines Unwohlsein

Die gute Nachricht: Nach der Kostumstellung werden die

Beschwerden innerhalb weniger Tagen verschwinden.

Spatestens nach zwei Wochen sollten Sie ohne Symptome

sein. Andernfalls liegt eine weitere Storung der Schleimhaut

oder Nahrungsmittelunvertraglichkeit vor. In diesem Fall

sollten Sie bitte (erneut) mit einem Arzt oder

Ernahrungstherapeuten sprechen.

DIE SICHERE DIAGNOSE

Stichwort »Arzt« - wie lasst sich eine
Laktoseunvertraglichkeit zuverlassig nachweisen? Der



sicherste Weg eine Laktoseintoleranz festzustellen ist der
Wasserstoff-Atemtest.

o
(Alpenschnes )

Milch-
zucker

Eindeutig: der Atemtest

Dabei trinkt der Patient eine gewisse Menge Milchzucker,
der in Wasser aufgelost ist. AnschlielSend wird mittels eines
speziellen Atemtestgerats Uber einen Zeitraum von 3
Stunden alle 20 bis 30 Minuten der Wasserstoffgehalt in der
Ausatemluft gemessen.

Falls eine Intoleranz vorliegt, steigt der Wasserstoffgehalt in
der Ausatemluft wahrend der Messreihe deutlich an, da der
Zucker nicht wie gewunscht durch die Dinndarmwand ins
Blut gelangt, sondern versehentlich in den Dickdarm



gerutscht ist. Das hier von den Darmbakterien gebildete Gas
wird nun zum Teil Uber die Lungen abgeatmet und ist in der
Ausatemluft messbar. Steigt der Wert ausgehend vom
sogenannten Leerwert (Messung vor Aufnahme der
Laktoselosung) um mehr als 20 ppm an, kann von einer
Laktoseintoleranz ausgegangen werden. In den meisten
Fallen klagt der Patient dann gleichzeitig auch Uber
Symptome, wie Blahungen, Bauchweh und weiche Stuhle.
Wichtig zu wissen: Ein geringer Teil der Menschen haben
keine wasserstoffbildenden Bakterien im Darm (man spricht
dann von »H2-Nonproducern«). Hier ist kein
Wasserstoffanstieg in der Ausatemluft messbar, sondern
man muss darauf achten, ob die genannten Beschwerden in
den Stunden nach dem Trinken der Testlosung auftreten.

Atgnigastenl « Lakoss = !
Atemgasies] - Laklose  CEEEEEE

Probe 1



WEITERE TESTMOGLICHKEITEN

Eine Alternative bietet der Laktosebelastungstest. Er ist
weniger genau - weil leicht Messfehler auftreten konnen -
und sollte daher nur in Ausnahmefallen genutzt werden.
Hier wird ganz ahnlich wie beim Atemtest eine
laktosehaltige Flussigkeit getrunken und danach Uber einen
Zeitraum von ca. 2 Stunden alle 20 bis 30 Minuten der
Blutzuckerspiegel gemessen. Da Laktose als Zweifachzucker
zur Halfte aus Glukose (Traubenzucker) besteht, wlrde der
Blutzuckerspiegel bei guter Resorption um mindesten 20 mg
pro dl vom Ausgangswert ansteigen. Bleibt der
Blutzuckeranstieg darunter und entwickeln sich deutliche
Symptome bei der Testperson, kann auch hier von einer
Laktoseintoleranz ausgegangen werden.

Gentest: Nicht immer hilfreich

Viele Arzte fihren einen Gentest zur Bestimmung einer
Laktoseintoleranz durch. Hier erhalt man jedoch »nur« den
Hinweis, ob eine genetische Veranlagung fur den
Laktasemangel vorliegt. Unklar bleibt, ob derzeit tatsachlich
schon eine Laktoseintoleranz fur die Beschwerden
verantwortlich ist. Ein Gentest sagt ebenfalls nichts Uber
eine sekundare Laktoseintoleranz aus, also eine
Unvertraglichkeit, die als Folge einer anderen
Grunderkrankung entstanden ist.



Wieder UNBESCHWERT essen

Die Diagnose ist eindeutig? Das ist kein Grund zum
Verzagen, mit dem 3-Stufen-Plan kdnnen Sie langfristig fur
Ruhe im Bauch sorgen.

In der ersten Phase der Ernahrungsumstellung, der
Karenzphase, sollten Sie auf alle Nahrungsmittel und
Getranke verzichten, die Laktose enthalten. Bitte verzehren
Sie in dieser Zeit ausschlielSlich Lebensmittel aus der ersten
Spalte des 3-Stufen-Plans in der >. Auch wenn lIhnen der
Verzicht auf Latte macchiato oder Sahneeis schwer fallt - |hr
Bauch wird es Ihnen danken: Ziel der zweiwochigen Phase
ist, dass sich Ihre Beschwerden deutlich verringern oder
ganz ausbleiben.

FUhren Sie die Karenzphase wenn maoglich zu einem
Zeitpunkt durch, in dem es fur Sie leicht machbar ist, die
Einschrankungen umzusetzen. Erst wenn sich bei Ihnen fur
einige Tage deutlich weniger oder keine Beschwerden mehr
zeigen, sollten Sie in die zweite Phase, die Testphase,
ubergehen.

LEICHTE VOLLKOST

Noch ein Tipp: Zu Anfang der Ernahrungsumstellung
empfiehlt es sich, gleichzeitig auf schwer verdauliche
Nahrungsmittel, wie grobe Vollkornbrote, Kohlgemuse,
Zwiebelgewachse und Hulsenfrichte, zu verzichten. Diese
Lebensmittel sind im 3-Stufen-Plan kursiv gedruckt, sodass
sie fur Sie leicht erkennbar sind. Wenn Sie uberwiegend
unter einem zu weichen Stuhlgang leiden, sollten Sie vorerst
lieber helle Brote oder Brotchen essen. Verandert sich der
Stuhl unter dieser Kost und Ihr Stuhlgang wird fester,



konnen Sie nach und nach wieder fein gemahlene
Vollkornbackwaren essen.

SINNVOLL: KLEINE MAHLZEITEN

Grundsatzlich wichtig far einen ruhigen Bauch und somit
auch besonders fur die erste Phase der
Ernahrungsumstellung sind haufige kleine Mahlzeiten: Essen
Sie am besten Uber den Tag verteilt vier bis funf kleinere
Mahlzeiten. Dadurch wird der Darm kontinuierlicher
beschaftigt und nicht plotzlich GUberflutet. AuBerdem immer
empfehlenswert: langsames Essen, gutes Kauen und eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr von 1,5 bis 2 | pro Tag fur
Erwachsene.

HILFREICH: ERNAHRUNGSTAGEBUCH FUHREN
FUhren Sie in der Karenzphase ein Ernahrungs-Symptom-
Protokoll, um eventuelle Diatfehler oder andere
Unvertraglichkeiten leichter zu erkennen.
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Der nachste SCHRITT

In der zweiten Phase testen Sie - eines nach dem anderen -
die in der Karenzphase gemiedenen Lebensmittel auf ihre
Vertraglichkeit hin,

Sie haben 14 Tage streng alle Darmstorer links liegen
gelassen und so hoffentlich Ruhe im Bauch geschaffen?
Dann qilt es jetzt, diese Ruhe zu erhalten und - eines nach
dem anderen - die kritischen Lebensmittel wieder
auszuprobieren.

Arbeiten Sie dazu wieder mit der Tabelle in der >: Sie
konnen sich jetzt an die Nahrungsmittel der mittleren Spalte
des 3-Stufen-Plans wagen, die meisten Menschen mit
Laktoseintoleranz vertragen sie in geringen Mengen. Prufen
Sie nach und nach, was Sie selbst hiervon ohne
anschlieBendes Bauchgrimmen essen konnen! Vorsicht: Die
in der rechten Spalte aufgefuhrten Speisen und Getranke
sind bei einer Laktoseintoleranz leider nicht oder nur in
geringen Mengen vertraglich.

JEDEN TAG EIN TEST

Die Testphase ist wichtig, damit Sie langfristig nicht auf
mehr Lebensmittel verzichten miussen als unbedingt
notwendig. Und so konnen Sie in der Testphase vorgehen:
Pro Tag sollten Sie ein Nahrungsmittel auf seine
Vertraglichkeit hin testen. Warten Sie nach jedem »Test«
etwa 24 Stunden ab, um seine Vertraglichkeit zu bewerten.

DAS BESCHWERDEBAROMETER

Vielen Betroffenen ist es eine Hilfe, das Ergebnis der Tests in
ein sogenanntes Beschwerdebarometer einzutragen. (Eine
Vorlage zum kostenlosen Download finden Sie auf der



Website der Autorin unter www.ernaehrungsberatung-
kamp.de.) Falls Sie ein Laktasepraparat (siehe >) zur
besseren Vertraglicheit von »normalen, also
laktosehaltigen Lebensmitteln einsetzen mochten, konnen
Sie auch dies in der Testphase probieren und im
Beschwerdebarometer entsprechend dokumentieren.

UBERGANG ZUR LANGZEITERNAHRUNG

Die Testphase erstreckt sich Gber vier bis sechs Wochen, je
nachdem wie lange Sie fUr das Austesten der Lebensmittel
benotigen. Dann geht es flieend in die Langzeiternahrung
uber. Auch die kursiv geschriebenen Lebensmittel des 3-
Stufen-Plans konnen nun langsam eingefuhrt werden. Um
den Bauch zu entlasten empfiehlt es sich, immer einen Tag
Pause zwischen blahenden Gerichten wie Bohnen oder Kohl
verstreichen zu lassen. Aullerdem sollten Sie auch alle
»neuen« bzw. unbekannten Lebensmittel vorher auf ihre
Vertraglichkeit testen.


http://www.ernaehrungsberatung-kamp.de/
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Dauerhaft BESCHWERDEFREI

Langfristig mussen Sie nur auf Nahrungsmittel verzichten,
die auch spurbar zu Beschwerden fuhren. Es darf gegessen
werden, was vertragen wird!

Herzlichen Gluckwunsch! Sie haben alle flr Sie wichtigen
Lebensmittel ausgetestet und jetzt den Uberblick, was
Ihrem Bauch gut und was ihm weniger gut tut. Vielleicht
haben Sie sogar herausgefunden, dass Sie mehr vertragen
als gedacht? Langfristig sollten Sie nur auf Nahrungsmittel
verzichten, die Sie wirklich nicht vertragen. Was Ihnen
dagegen erwiesenermalien nicht gut bekommt, sollten Sie
auch in Zukunft nicht essen. Weichen Sie auf laktosefreie
Produkte (siehe >) aus. Und halten Sie sich an unsere
Rezepte - sie konnen wie kleine Wellnesskuren fur lhren
Darm wirken.

REGELMARIGES UPDATE

Falls Sie unter einer sekundaren Laktoseintoleranz (siehe
>) leiden, ist es ratsam nach einigen Wochen die
Testphase erneut durchzufihren. Moglicherweise ist die
Grunderkrankung geheilt und infolgedessen funktioniert
auch Ihre Verdauung wieder einwandfrei? Oder die
Unvertraglichkeit hat sich deutlich gebessert oder ist ganz
verschwunden. Sie vertragen langst wieder mehr.

Kein Grund zur Sorge: Hat sich Ihr Zustand nach einigen
Wochen des Ausprobierens wieder verschlechtert, ist dies in
der Regel durch zu viele kleine Laktosequellen erklarbar.
Nehmen Sie in diesem Fall bitte erneut nur Lebensmittel und
Getranke aus der ersten Spalte des 3-Stufen-Plans zu sich.
Schon nach kurzer Zeit werden Sie merken, dass es lhnen
wieder besser geht.



GUT VERSORGT MIT NAHRSTOFFEN

Vielleicht denken Sie sich: Die einfachste Losung ware doch,
allen Milchprodukten aus dem Weg zu gehen. Dem ist aber
leider nicht so. Denn: Langfristig ist eine ausreichende
Nahrstoffversorgung wichtig. Keinesfalls sollten alle
Milchprodukte vollstandig gemieden werden. Milchprodukte
liefern einen wichtigen Beitrag flr eine gesunde Ernahrung -
nicht nur im Kindesalter. Bei einem vollstandigen Verzicht
auf Milchprodukte ist eine ausreichende Kalziumversorgung
schwierig. Die in Milchsauerprodukten (vor allem Joghurt)
enthaltenen Kulturen leisten aulierdem einen wesentlichen
Beitrag fur eine gesunde Darmmikrobiota (Darmflora) und
sind damit wunderbare Helfer in Sachen Darmgesundheit.

FALLS DER BAUCH UNRUHIG BLEIBT



