u- Erndahrung

Kantinenessen: In Kan-
tinen werden haufig
Fertigprodukte verwen-
det, die in versteckter
Form Laktose enthal-
ten.

Auf3er-Haus-Verpflegung

In den eigenen vier Wdnden eine gesunde, laktosefreie
Mahlzeit zusammenzustellen, ist mit der entsprechenden
Fachkenntnis {iberhaupt kein Problem. Schwierig wird es
dort, wo man wenige oder keine Auswahlmaéglichkeiten
hat oder wo die Inhaltsstoffe der konsumierten Lebens-
mittel unbekannt sind. Daher ist der Besuch einer Kantine
oder eines Restaurants oder auch die Einladung bei Freun-
den immer mit einigen Schwierigkeiten verbunden.

Zwar lindern Lactase-Prdparate zum Teil die Beschwerden
bei gelegentlichen Siinden, sie stellen jedoch wegen ihrer
eingeschrankten Wirksamkeit nicht fiir jeden Betroffenen
eine Dauerlosung dar. In der Firmenkantine und im Res-
taurant besteht zwar immer die Méglichkeit, nach den In-
haltsstoffen kritischer Zutaten zu fragen; rechnen Sie je-
doch damit, dass - besonders in Kantinen - hdufig Fertig-
produkte verwendet werden. Eine befriedigende Antwort
durch den Kellner oder das Kiichenpersonal darf nicht in
jedem Fall erwartet werden.

Essen mit Freunden

Gute Freunde sollte man (ber sei-
ne besondere Erndhrungssituation
informieren. Und wer gerne Essen
geht, fiir den gibt es eine sehr ein-
fache Moglichkeit, sich mit seiner
Laktose-Intoleranz zu arrangieren:
den Besuch eines fernostlichen
Spezialitdten-Restaurants!

Da Asiaten zu einem sehr hohen
Prozentsatz keine Milch vertragen,

wird sie in der ferndstlichen Kiiche auch nicht verwendet. Die gesamte asiatische
Esskultur ist folglich milchzuckerfrei. Das Speisenangebot eines entsprechenden
Restaurants ist also — unter der Voraussetzung, die Kiiche verwendet keine lakto-
sehaltigen Fertigsoen — eine unproblematische Alternative.
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Das Problem Kalziummangel

Die Aussage » ... ist keine Milch drin ... « garantiert - wie
Sie inzwischen wissen - keinesfalls die Vertraglichkeit der
Speisen.

Sinnvoll, wenn auch nicht jedermanns Sache, ist die fol-
gende Variante: Man bringt sich Kaltverpflegung fiir die
Mittagszeit von zu Hause mit und isst erst abends warm.

Das Problem Kalziummangel

Milch und Milchprodukte stellen die wichtigsten Kalzium-
quellen in der menschlichen Erndhrung dar. Sie sind daher
von elementarer Bedeutung fiir die Versorgung mit die-
sem Mineralstoff.

Kalzium wird fiir verschiedene Funktionen des menschli-
chen Organismus bendtigt. So ist beispielsweise die Blut-
gerinnung ohne den Einfluss von Kalzium nicht denkbar.
AuBerdem ist Kalzium wichtig fiir die Erregungsleitungen
der Muskeln und Nerven sowie fiir den Aufbau und die
Stabilitdt des Skelettsystems. Eine ausreichende Versor-
gung mit Kalzium ist also fiir ein gesundes, langes Leben
von grundlegender Bedeutung.

Eine daterhafte Unterversorgung mit Kalzium kann
schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben. Wer auf-
grund einer Laktose-Intoleranz Milch und Milchprodukte
ganzlich meidet, setzt sich dieser Gefahr aus!

Die Hohe des tdglichen Bedarfs an Kalzium ist in erster Li-
nie abhdngig vom Alter eines Menschen. Da der Aufbau
der Knochenmasse einen erh6hten Bedarf dieses Mineral-
stoffs mit sich bringt, sollten junge Menschen im Alter von
15-25]ahren rund 1000-1200 mg pro Tag zu sich nehmen.
Bis zum 15.Lebensjahr ist der Bedarf aufgrund der gerin-
geren Korpergrofe und -masse etwas niedriger. Ab dem
25.Lebensjahr reichen 800-900 mg tdglich aus, um den
Kalziumbedarf zu decken.
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Die Hohe des Kalzium-
bedarfs hangt vor allem
vom Alter ab. Auf3er-
dem ist der Kalziumbe-
darf von Frauen hoher
als der von Ménnern.
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Bis zum 25.Lebensjahr ~ Das Mineral Kalzium ist in der Kindheit und wahrend der
wird die Knochenaus- Adoleszenz von groRer Bedeutung, da bis zum 25. Lebens-

gangsmasse (peak- jahr die so genannte Knochenausgangsmasse - auch peak-
bone mass) gebildet.

bone mass genannt - gebildet wird. Je hoher sie ist, umso
geringer ist im spdteren Leben die Gefahr, an einer Kno-
chenstoffwechselstorung wie zum Beispiel Osteoporose
(Knochenschwund) zu erkranken.

Mit Kalzium und Vitamin D gegen
Osteoporose

I Osteoporose, auch Knochenschwund genannt, ist eine
Erkrankung im Bereich des Skelettsystems, bei der Kno-
chensubstanzen und -strukturen stark vermindert wer-
den. Durch die Verringerung der Knochenmasse verliert
der Knochen seine Elastizitat und Stabilitat.

1 In Deutschland leiden etwa sechs Millionen Menschen,
insbesondere Frauen, an Osteoporose. Sie sind beson-
ders anfdllig fiir Knochenbriiche und weisen haufig
sichtbare Veranderungen der Wirbelkérper (»Witwen-
buckel«) auf.

I Ganz wichtig fiir den Knochenaufbau ist eine ausrei-
chende Kalziumzufuhr, die jedoch bei Menschen mit Lak-
tose-Intoleranz selten gewdhrleistet ist. Auch Frauen
wahrend der Schwangerschaft, der Stillzeit und im Ver-
lauf der Wechseljahre haben einen erhéhten Kalziumbe-
darf.

I Damit der Kdrper Kalzium in den Knochen einbauen
kann, bendtigt er Vitamin D. Dieses wird im Kdérper unter
dem Einfluss von Sonnenlicht gebildet. Schon ein tagli-
cher halbstiindiger Spaziergang reicht fiir die Bildung
dieses wichtigen Vitamins aus!

1 Wer sich zu wenig drauen aufhalt und eine kalziumrei-
che Erndhrung nicht gewdhrleisten kann, sollte Prapara-
te, die Vitamin D und Kalzium enthalten, zu sich nehmen.

Aber nicht nur die Knochenausgangsmasse spielt eine Rol-
le bei der Entstehung von Osteoporose. Auch nimmt die
Knochensubstanz bei einer Unterversorgung mit Kalzium
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Die kalziumreiche Erndhrung I

schneller ab, als es unter giinstigen Bedingungen der Fall
wadre. Eine Fehlversorgung mit dem lebenswichtigen Mi-
neralstoff ist also nicht nur eine Gefahr fiir Heranwachsen-
de, sondern auch fiir dltere Menschen.

Die kalziumreiche Erndhrung

Wer von einer Laktose-Intoleranz betroffen ist und auf
Milch und Milchprodukte zu einem groRen Teil verzichtet,
sollte andere kalziumreiche Lebensmittel hdufiger zu sich
nehmen. Besonders pflanzliche Nahrungsmittel und Mi-
neralwasser gehéren dann moglichst oft auf den Speise-
plan. Es gilt allerdings zu beriicksichtigen, dass die »Kalzi-
umausbeute« in diesen Nahrungsmitteln lediglich 30 % be-
tragt und damit deutlich niedriger liegt als die von Milch
und Milchprodukten.

Es besteht auferdem die Méglichkeit, mit Kalzium ange-
reicherte Nahrungsmittel in seine Erndhrung mit einzube-
ziehen. So gibt es zum Beispiel mit Kalzium versetzte So- A Bei Laktose-Intole-

jamilchprodukte, Fruchtsifte und sogar Bonbons im Han-  ranz sollte Mineralwas-
del ser mit hohem Kalzium-

gehalt auf dem Speise-
plan stehen.

Kaziumreiche Nahrungsmittel

I Gemiise: Besonders viel Kalzium enthalten Brokkoli,
Spinat, Lauch, Griinkohl und Sojabohnen.

1 Vollkornprodukte: Vollkornbrot und Vollkornnudeln so-
wie Haferflocken und Vollreis sollten ebenfalls 6fter Ver-
wendung finden.

I Niisse und Samen: Als Geheimtipp bei der Versorgung
mit Kalzium gelten Niisse und Samen, wie etwa Ha-
selniisse, Pistazien, Paraniisse und Mandeln.

1 Frische Kiichenkrauter: Krauter wie Schnittlauch, Peter-
silie und Kresse weisen ebenfalls einen hohen Kalzium-
anteil auf.
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u- Ernahrung

Bei Laktose-Intoleranz
raten Arzte und Apo-
theker dazu, die Kalzi-
umversorgung mit Hilfe
von Kalziumprdparaten
zu unterstitzen.

A Wer Milchprodukte
meiden muss, sollte
seinen Kalziumbedarf
mit frischem Obst und
Gemiise decken.
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Eine ausreichende Versorgung mit Kalzium sicherzustel-
len, ist selbst fiir gesunde Menschen nicht einfach. Wer
unter Laktose-Intoleranz leidet, muss mit einem nicht
unerheblichen didtetischen Aufwand rechnen, wenn er
seinen Kalziumbedarf ohne Milchprodukte decken moch-
te. Arzte und Ernihrungsmediziner raten daher grund-
sdtzlich dazu, den Kalziumhaushalt mit Hilfe von Nah-
rungserganzungsmitteln zu unterstiitzen. Entsprechende
Kalziumpraparate sind frei verkduflich im Handel erhalt-
lich.

Der Kalzium-Gehalt einzelner Lebensmittel

Portion Kalzium- | Portion Kalzium-
von 1008 gehalt von 1008 gehalt
Artischocken somg  Olsardinen 355mg
Bohnen griin somg  Petersilie 240mg
Brennnesselsaft 19omg  Pfifferlinge 8omg
Brokkoli 110mg  Reis, Natur 25mg
Datteln 6omg  Reis, weif3 6mg
Erdniisse 6omg  Rhabarber 50mg
Feigen 19omg  Schnittlauch 130mg
Griinkohl 210mg  Schwarzwurzel 50mg
Gurken 15mg  Sellerie 7omg
Haferflocken 56mg  Sesamsamen 780mg
Haselniisse 225mg  Sojabohnen 260mg
Hering 110mg  Sojakeime 4somg
Hiihnerei 55mg  Sonnenblumen-

Kartoffeln iomg  samen oomg
Kohlrabi 7omg  Spinat 125mg
Krabben gomg  Tomaten 13mg
Lachs 19omg  Vollkornbrot 65mg
Lauch 120mg  Vollkornhafer 250mg
Linsen 7omg  Weizenkeime 7omg
Mandeln 25o0mg  Weizenvollkornbrot 65 mg
Mangold 105mg  Zwiebeln 160mg
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Der Laktose-Gehalt einzelner Lebensmittel

Der Laktose-Gehalt einzelner
Lebensmittel

Das Austesten der individuellen Vertraglichkeit verschie-
dener Nahrungsmittel ist fiir die Erndhrung Laktose-into-
leranter Menschen von grofSer Bedeutung, denn jeder Be-
troffene reagiert anders auf milchzuckerhaltige Kost.
Trotzdem ist es hilfreich, wenn man eine Vorstellung da-
von hat, wie viel Laktose man mit einer Mahlzeit zu sich
nimmt. Anhand der folgenden Tabellen kénnen Sie erse-
hen, wie hoch der Milchzuckergehalt einzelner Nahrungs-
mittel ist.

Bedenken Sie bitte, dass sich die Angaben jeweils auf 100 g
des entsprechenden Nahrungsmittels beziehen! Der Lak-
tose-Gehalt einer Portion Kondensmilch ist dementspre-
chend auf gerade 2-5 g herunterzurechnen. Ein Glas Milch
(200 ml) umfasst hingegen rund 200 g.

Des Weiteren beruhen samtliche Angaben auf Durch-
schnittswerten. Sie konnen bei verschiedenen Sorten und
Marken sehr unterschiedliche Auspragungen annehmen.

100 g Lebensmittel Laktose-Gehalt

Briekdse 50 % 0,1-2,08
Butter 0,68
Butterkdse 50 % 0,68
Buttermilch 3,58
Buttermilchpulver 44,28
Camembertkdse 45 % 0,1-1,8g
Cebe Caroma® 25,08
Chesterkédse 50% 0,38
Cottage Cheese (Hiittenkédse) 3,38
Créme double 4,58 °
Créme fraiche 2,58
Dessertcreme 2,8-6,3¢
Dickmilch 3,7-5,3¢
Dickmilch Frucht 3,2=4,4 8
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Das Austesten der indi-
viduellen Vertraglich-
keit von Nahrungsmit-
teln ist wichtig, da je-
der Betroffene anders
auf milchzuckerhaltige
Kost reagiert!
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