Sind Sie sicher dass ihr Korper Milch vertragt?

Milchzuckermolekile werden nur unzureichend von den Laktase-Enzymen gespalten und gelangen
unveranderten in den Dickdarm, wo sie erhebliche Beschwerden ausldsen. Bereits jeder siebte
Deutsche leidet unter Milchzucker-Unvertraglichkeit. Weltweit sind es sogar bis zu 80 Prozent. Vor
allem Asiaten und Afrikaner vertragen keine Milchprodukte. Milchkaffee, Pizza oder K&ase - Gendsse,
die immer mehr Menschen mit krampfartigen Bauchschmerzen, Véllegefihl, Durchfall oder Ubelkeit
bezahlen. Schuld ist eine Milchzucker-Unvertraglichkeit. Experten sagen jetzt, was dagegen hilft

Bereits bei jedem siebtem Deutschen rebelliert der
Verdauungstrakt regelmaRig nach den Mahlzeiten. Starke
Bauchschmerzen, Blahungen oder Durchfall sind typische
Symptome. Beschwerden, die durch eine
Milchzucker-Unvertraglichkeit verursacht werden - und oft
sogar erst ein bis zwei Stunden nach dem Essen auftreten.
Schuld ist ein Mangel des kdrpereigenen Enzyms Laktase, das
die Aufspaltung von Milchzucker verhindert. Dieses Enzym
bildet der Koérper zwar normalerweise selbst, doch je &lter wir
werden, desto weniger ist darauf Verlass. In manchen Féllen
kénnen auch Antibiotika oder Krankheiten die
Enzym-Herstellung stéren. Fir rasche Abhilfe sorgt hier das
erste bei Laktose-Intoleranz zugelassene Arzneimittel
(TilactaMed, Apotheke). Es fiihrt dem Organismus die
notwendige Menge an natirlicher Laktase zu und beugt so
Magen-Darm-Beschwerden nach dem Genuss
milchzuckerhaltiger Lebensmittel vor. Aufgrund der guten
Vertraglichkeit sind die glutenfreien Kautabletten ohne Sorbit
und Xylit fiir die Dauermedikation und sogar fur Kinder ab drei
Jahren geeignet. Doch warum berhaupt zur Pille greifen?
Waére es nicht viel einfacher, kritische Nahrungsmittel
stattdessen vom Speiseplan zu verbannen? Genau hier liegt
das Problem. Vdlliger Verzicht ist aus zwei Griinden nahezu
undenkbar: Zum einen sind Milchprodukte wichtige
Calcium-Lieferanten, die der Kdrper fiir ein stabiles
Knochenwachstum braucht. Hinzu kommt, das Laktose in
vielen anderen Lebensmitteln steckt - in Pizza ebenso wie in
Knéackebrot, Fertigsaucen und Tiefkiihlgerichten. Aul3erdem ist
es so gut wie unmdglich, beim Essen bei Freunden, im
Restaurant oder in der Kantine den Milchzuckergehalt der
Speisen zu bestimmen. Bleibt die Frage: Wollen Sie wissen, ob
Sie selbst betroffen sind? Klarheit bringt der Test (siehe rechts).

Milchzucker-Unvertraglichkeit:

Sind Sie betroffen?

Machen Sie den Selbsttest
1. Haben Sie regelméaRig
Magen-Darm-Beschwerden wie
z.B. Bauchschmerzen, Blahungen,
Durchfall, Véllegefuhl?
Ja Nein

2. Treten die Beschwerden
typischerweise nach den
Mabhlzeiten auf (sofort oder auch
erst ein bis zwei Stunden spéater)?
Ja Nein
Weil3 nicht

3. Treten die Beschwerden im
Zusammenhang mit Milchprodukten
verstarkt auf?

Ja Nein
Weil3 nicht

4. Sind Sie beschwerdefrei, wenn Sie
auf milchzuckerhaltige
Nahrungsmittel konsequent
verzichten'?

Ja Nein
Weil3 nicht |

Ist bei lhren nachsten Verwandten
eine Milchzucker-Unvertraglichkeit
bekannt?
Ja Nein
Weil3 nicht

5. Stammen Sie aus dem
Mittelmeerraum oder sind Sie
afrikanischer oder asiatischer

Herkunft?

Ja Nein
Haben Sie mehrmals mit ,Ja" oder ,Weil} n
geantwortet?

Ihr Arzt kann prufen, ob Sie tatséchlich
keinen Milchzucker verwerten kénnen.



