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  Vorwort




  Sehr geehrte Leserin, sehr geehrter Leser!




  Bei Ihnen wurde vor kurzem eine Milchzuckerunverträglichkeit, oder im medizinischen Sinne gesprochen eine Laktoseintoleranz, von einem Arzt diagnostiziert?! Oder haben Sie selbst den Verdacht unter dieser Erkrankung zu leiden!? Eventuell stellte sich auch heraus, dass Sie aufgrund einer Kreuzallergie nachdem Verzehr von Milchprodukten oder nach dem morgendlichen Milchkaffee unter Verdauungsbeschwerden leiden?!




  Sicherlich denken Sie nun „Was passiert in meinem Körper und warum trifft es mich?“ „Was muss ich alles im Alltag beachten?“, und „Bedeutet Milchzuckerunverträglichkeit, dass ich nie wieder Milch und Milchprodukte essen kann?“ oder „Wo kann ich mir Hilfe für meinen Lebensalltag suchen?“.




  Diese und weitere Fragen werden praxis- und alltagsnah in diesem E-Book geklärt. Tabellen geben Aufschluss über den Gehalt an Laktose in verschiedenen Lebensmitteln und beispielhafte Ernährungstherapiepläne dienen als Anhaltspunkt für die tägliche Speiseplangestaltung. Als „laktosefreies Sahnehäubchen“ wird eine Auswahl an leckeren, milchzuckerfreien Rezeptenmitgeliefert. Weitere Rezeptideen werden in der ausführlicheren Version dieses Buches veröffentlicht.




  1.


  Laktose – Was ist das?




  Laktose, oder auch Milchzucker, ist ein natürlich vorkommendes Kohlenhydrat. Dieses Kohlenhydrat besteht aus zwei Bausteinen, darum gehört es zu der Gruppe der Zweifachzucker. Zum einen ist dies Glucose (Traubenzucker) und zum anderen Galaktose (Schleimzucker). Diese beiden Zuckerarten bilden zusammen den Milchzucker. Wie der Name „Milchzucker“ schon verrät, ist dieses Kohlenhydrat hauptsächlich in Milch und Milchprodukten zufinden.




  Dennoch gibt es einige Lebensmittel in denen Laktose in versteckter Form von der Industrie zugesetzt wurde. Auf dieses Thema wird speziell im Kapitel „Laktose in versteckter Form“ eingegangen.




  





  2.


  Symptome einer Laktoseintoleranz




  




  Die Symptome einer Laktoseintoleranz können spezifisch oder sehr unspezifisch sein. Von spezifischen Sym ptomen spricht man, wenn diese im Darm auftreten. Unter anderem gehören Durchfall und Blähungen zu diesen Symptomen.
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