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1 Ernährung bei Laktoseintoleranz





  Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien.




  Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.




  
DIÄTETIK - Gastrointestinaltrakt - Dünndarm und Dickdarm - Erworbene Laktoseintoleranz (Laktosemalabsorption)





  (Buch: 015)




  Eine Laktoseintoleranz ist eine Milchzuckerunverträglichkeit, bei der ein Bestandteil der Milch, die Laktose (= Milchzucker), Unverträglichkeiten hervorruft. Der Schweregrad ist individuell sehr unterschiedlich. Er hängt u.a. davon ab, ob die Laktase (Milchzuckerspaltendes Enzym) völlig fehlt oder ob noch eine Restfunktion vorhanden ist.




  Ursache für die Milchzuckerunverträglichkeit ist das Fehlen bzw. die unzureichende Produktion des Verdauungsenzyms Laktase. Dieses ist notwendig, um den Milchzucker in seine Einzelbestandteile (Glucose + Galaktose) zu spalten, die dann in das Blut aufgenommen werden können.




  Das Verdauungsenzym Laktase kommt in der Dünndarmschleimhaut vor. Wird der Milchzucker nicht gespalten und gelangen größere Mengen in untere, mit Bakterien besiedelte Darmabschnitte, dient der Milchzucker den Bakterien als Nährsubstrat. Es entstehen große Mengen an Gasen und organischen Säuren. Diese bewirken ein Einströmen von Wasser in den Darm sowie vermehrte Darmbewegungen.




  Die Verträglichkeit von Laktose ist von Person zu Person unterschiedlich.




  
2 Therapiestrategie





  Das Prinzip der Ernährungstherapie besteht in der Einschränkung bzw. Verzicht beim Verzehr von Milchprodukten sowie von Lebensmitteln, die solche enthalten. Obwohl Sauermilchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Kefir etc.) relativ große Mengen Milchzucker enthalten (siehe Laktosegehalt von Lebensmitteln), werden sie häufig gut vertragen.




  Grund hierfür sind die Milchsäurebakterien, die größere Mengen Milchzucker abbauen. Joghurt usw. werden folglich besser vertragen, wenn sie schon etwas alter sind und die Bakterien bereits mehr Zeit gehabt haben, um den Milchzucker abzubauen.




  Ähnliches gilt für die Verträglichkeit vieler Käsesorten, da der Milchzucker bei der Käseherstellung durch Fermentation weitgehend abgebaut wird. Es ist für die Ernährungspraxis von Bedeutung, wenn Sauermilch- und Käseprodukte verzehrt werden können, da hierdurch zumindest ein Teil des Calciumbedarfs gedeckt wird. Außerdem sorgen Sauermilchprodukte für eine gut funktionierende Darmflora.




  Als Ersatz zu herkömmlicher Milch und Milchprodukten können laktosefreie Produkte gewählt werden (hier wurde der Zucker schon gespalten) oder Soja-, Reis- und Hafermilchprodukte. Schaf-, Ziegen- und Stutenmilch enthalten ebenfalls Laktose.




  Auch in Wurst, Fertigprodukten und Medikamenten kann Laktose als Bindemittel enthalten sein.




  3 Vermeiden




  Milch/Milchprodukte Milch, Käse*, Trockenmilch, Pudding, Mixgetränke, Kakao, Süßspeisen, Kaffeeweißer, Kondensmilch, Sahne, Sauerrahm, Dickmilch*, Kefir*, Joghurt*, Sauermilch*, Molke*, Topfen, Hüttenkäse, Schmelzkäse, Käsezubereitungen




  Brot/Backwaren mit Milch, Milchpulver o.ä. können enthalten sein in: Brot- u. Kuchenbackmischungen, Milchbrötchen, Waffeln, Kuchen, Kekse, Knäckebrot, Kräcker




  Fertiggerichte/teilfertiggerichte: Pizza, Tiefkühlfertiggerichte, Konserven, Tiefkühlzubereitungen, z.B.: Fleisch- o. Gemüsezubereitungen




  Süßwaren: Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamellbonbons, süße Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen




  Fleisch/Wurstwaren: Würstchen (z.B. Brühwürste), Leberwurst, fettreduzierte Wurstwaren, Wurstkonserven




  Instant-Erzeugnisse: Instant-Suppen, Instant-Soßen, Instant-Cremes, Kartoffelpüreepulver, Knödelpulver, Bratlingmischungen Fertigsoßen: Gourmetsoßen, Grillsoßen, Salatsoßen, Mayonnaise weitere Produkte: Müslimischungen, Margarineprodukte, Streichcremes




  *Die gekennzeichneten Lebensmittel enthalten unterschiedlich große Mengen Laktose




  4 Speiseplan




  Kalorien




  4.1 Frühstück




  

    

      	Avocado mit Zitrone



      	289

    




    

      	Bananen-Sojamilch



      	125

    




    

      	Bulgur mit Tomaten und frischen Kräutern



      	205

    




    

      	Buntes Reisgericht



      	437

    




    

      	Curryreis mit Rosinen und Nüssen



      	275

    




    

      	Dicke Erbsensuppe für den Winter



      	123

    




    

      	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten



      	203

    




    

      	Frischkäseersatz



      	526

    




    

      	Gemüsereis



      	303

    




    

      	Gemüsetopf mit Tofu und Curry auf Naturreis



      	162

    




    

      	Gerstenbrei mit gedünsteter Birne



      	113

    




    

      	Getreidekaffee mit Kardamom



      	3

    




    

      	Herzhafter Polentabrei



      	262

    




    

      	Humus



      	542

    




    

      	Kartoffel-Basilikumsuppe



      	95

    




    

      	Kompott aus Birnen



      	122

    




    

      	Misosuppe mit Tofu



      	51

    




    

      	Polenta mit Pfirsich



      	197

    




    

      	Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam



      	158

    




    

      	Reis-Congee mit Mungobohnen



      	424

    




    

      	Rhabarber-Apfel-Grütze



      	180

    




    

      	Rinderkraftbrühe



      	124

    




    

      	Rindfleischsalat



      	249

    




    

      	Rucolasalat mit Tomaten



      	129

    




    

      	Rührei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten



      	419

    




    

      	Steinpilz-Räuchertofuaufstrich auf Toastbrot



      	169

    


  




  4.2 Jause




  

    

      	Frischkäseersatz



      	526

    




    

      	Humus



      	542

    


  




  
4.3 Mittag





  

    

      	Andalusischer Fischtopf



      	347

    




    

      	Avocado mit Zitrone



      	289

    




    

      	Bananen-Sojamilch



      	125

    




    

      	Belugalinseneintopf mit Gemüse



      	201

    




    

      	Blattsalat mit Frischkäse



      	802

    




    

      	Brokkolicrèmesuppe



      	98

    




    

      	Bulgur mit Tomaten und frischen Kräutern



      	205

    




    

      	Buntes Reisgericht



      	437

    




    

      	Curryreis mit Rosinen und Nüssen



      	275

    




    

      	Dicke Erbsensuppe für den Winter



      	123

    




    

      	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten



      	203

    




    

      	Frischkäseersatz



      	526

    




    

      	Gegrillte Lachssteaks mit Blumenkohl und Kartoffeln



      	329

    




    

      	Gegrillte Lammkotletts mit Süßkatoffelpüre



      	914

    




    

      	Gegrillter Tofu mit Reisnudeln, Spinat und Zuckerschoten



      	327

    




    

      	Gelbe Linsensuppe



      	155

    




    

      	Gemüsereis



      	303

    




    

      	Gemüsetopf mit Tofu und Curry auf Naturreis



      	162

    




    

      	Gerstenbrätlinge



      	398

    




    

      	Gerstenbrei mit gedünsteter Birne



      	113

    




    

      	Geschmortes Kaninchen mit Reis und Salat



      	522
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