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fahren Sie, um was genau es sich bei dem Begriff Laktose
überhaupt handelt.

Was ist Laktose?

Laktose, umgangssprachlich auch Milchzucker genannt, ist
ein natürlicher Bestandteil der Milch. Man findet sie außer
in Milch auch in allen daraus hergestellten Produkten wie
Sahne, Molke oder Käse. Die Laktose ist ein so genannter
Zweifachzucker, fachsprachlich auch Disaccharid genannt.
Das bedeutet, dass sie aus zwei Zuckermolekülen besteht.
Diese Moleküle heißen Galaktose (Schleimzucker) und
Glucose (Traubenzucker).

Auch bei der Herstellung industriell gefertigter Lebens-
mittel, in denen man keinen Milchanteil vermuten würde,
findet das Kohlenhydrat Laktose Verwendung. Dafür gibt
es unterschiedliche Gründe:
� Der Zusatz von Milchzucker führt zu einer erhöhten

Viskosität – das bedeutet Zähigkeit – des Nahrungsmit-
tels und sorgt so für ein angenehmes Gefühl beim Kau-
en. Aufgrund ihrer geringen Süßkraft (sie besitzt nur et-
wa ein Drittel der Süßkraft von Haushaltszucker und
die Hälfte von Traubenzucker) kann relativ viel Laktose
ohne nennenswerte Geschmacksbeeinträchtigung in
das Endprodukt eingebracht werden.

� Die Laktose entwickelt beim Backen eine bräunende
Wirkung. Sie wird daher bei der Herstellung von Back-
waren, Pommes frites und Kroketten verwendet.

� Laktose findet bei der Herstellung von Backwaren
außerdem Verwendung, da sie nicht der Vergärung von
Bäckerhefe unterliegt.

� Wegen seiner Protein-stabilisierenden Eigenschaften
nutzt man Milchzucker zur Eiweißanreicherung von
Nahrungsmitteln.

Das Disaccharid Lakto-
se besteht aus den
Molekülen Galaktose
und Glucose.
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� Laktose ist ein natür-
licher Bestandteil von
Milch und Milch-
produkten.



� Um die Kristallisationseigenschaften von Zuckerlösun-
gen zu verändern, setzt man Milchzucker in großen
Mengen zur Herstellung von Süßwaren ein.

� Bei der Produktion von Medikamenten verwendet man
Laktose als Trägersubstanz, also zum Transport des ei-
gentlichen Wirkstoffes.

� Laktose wird außerdem als Trägerstoff von Aromen,
Süßstoffen oder Geschmacksverstärkern genutzt.

Der Laktose-Gehalt von Milchprodukten und Fertiggerich-
ten stellt für eine große Anzahl von Menschen ein Problem
dar. Diese Menschen leiden unter einer Laktose-Intole-
ranz.

Aus lebensmitteltech-
nologischen Gründen
wird Laktose häufig bei
der Herstellung von
Fertigprodukten ver-
wendet.
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Laktosegehalt in der Milch von Säugetieren

Die Laktose nimmt unter den verschiedenen Zuckerarten
eine Sonderstellung ein, da sie nur in der Milch von Säuge-
tieren – also auch beim Menschen – vorkommt. Die Lakto-
se-Konzentration in der Milch verschiedener Säugetiere ist
sehr unterschiedlich:
� Kuh- und Schafsmilch: 4,9 g/dl (= Gramm pro Deziliter)
� Ziegenmilch: 4,1 g/dl
� Stutenmilch: 6,2 g/dl
� menschliche Milch: 7,0 g/dl
� Der höchste Milchzuckergehalt findet sich in der Milch

eines Affen, des Green Monkey, mit 10,2 g/dl. Auf der ge-
samten Welt existiert übrigens nur ein Säuger mit lakto-
sefreier Milch: der kalifornische Seelöwe.

INFO

Was bedeutet Laktose-Intoleranz?

Die Laktose-Intoleranz ist eine Nahrungsmittel-Unver-
träglichkeit. Sie wird auch als Milchzucker-Unverträglich-
keit bezeichnet.

Menschen mit einer Laktose-Intoleranz leiden unter zahl-
reichen Beschwerden, die im Zusammenhang mit dem



Menschen, die unter
Laktose-Intoleranz lei-
den, werden häufig mit
dem Verdacht auf psy-
chosomatische Ursa-
chen konfrontiert.

Konsum milchzuckerhaltiger Lebensmittel stehen. Aus-
gelöst werden diese Beschwerden durch eine chemische
Kettenreaktion, die ihren Ausgangspunkt im Darm des Be-
troffenen hat. Die Leitsymptome sind daher Durchfälle
und durchfallartige Störungen. Aber auch sehr unspezifi-
sche gesundheitliche Beeinträchtigungen ohne spürbare
Beteiligung des Verdauungssystems können in vielen Fäl-
len einer Milchzucker-Unverträglichkeit zugeordnet wer-
den.

Die Laktose-Intoleranz ist keine Allergie, sie löst also keine
Immunreaktion im Körper aus. Sie sollte nicht verwech-
selt werden mit der sehr seltenen Milchallergie, da sie –
bis auf die Tatsache, dass die Betroffenen keine Milch ver-
tragen – keinerlei Gemeinsamkeiten mit ihr hat. Da die
Symptome einer Laktose-Intoleranz jedoch kaum von de-
nen einer »echten« Allergie zu unterscheiden sind, wird
sie bisweilen auch als »Pseudoallergie« bezeichnet.

Ursache für die folgenschweren Störungen der Verdau-
ungstätigkeit ist ein so genannter Enzymdefekt: Der Orga-
nismus produziert eine zu geringe Anzahl an Lactase-En-
zymen, die zur Verdauung der Laktose, also des Milch-
zuckers, im Darm benötigt werden.

Doch ähnlich wie bei einer Allergie kann man dem Auftre-
ten von Beschwerden am ehesten dadurch entgehen, dass
man den unverträglichen Stoff – also die Laktose – meidet.
Dabei reicht es nicht aus, allein auf den Genuss von Milch
zu verzichten, da auch sämtliche aus Milch erzeugten
Nahrungsmittel sowie viele industriell hergestellte Fertig-
produkte Laktose enthalten.

Viele Erkenntnisse zum Thema Milchzucker-Unverträg-
lichkeit sind relativ neu und finden an den medizinischen
Fakultäten noch nicht sehr lange die ihnen gebührende
Berücksichtigung. Die Laktose-Intoleranz wurde erst in
den sechziger Jahren entdeckt und ist damit im Vergleich

Leitsymptome einer
Laktose-Intoleranz sind
Durchfall und durch-
fallartige Störungen.
Auch unspezifische
Symptome wie Er-
schöpfung oder de-
pressive Verstimmun-
gen können auftreten.
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zu anderen Erkenntnissen aus der medizinischen For-
schung relativ jung. Aussagekräftige Studien kamen erst
schleppend in Gang, und so werden die Ergebnisse aus der
Forschung bei der Diagnose von Magen-Darm- und ande-
ren Beschwerden teilweise bis heute missachtet. Zumin-
dest in Deutschland wird die Bedeutung der Laktose-Into-
leranz und deren Folgen selbst von vielen Gastroenterolo-
gen – das sind Fachärzte für Magen- und Darmerkrankun-
gen – noch unterschätzt.

Milchzucker-Unverträglichkeit ist vermutlich die weltweit
am weitesten verbreitete genetische Veranlagung und
gleichfalls die häufigste Ursache für Beschwerden, die im
Zusammenhang mit der Verdauung stehen. Sie ist nicht
geschlechtsspezifisch, tritt also bei Frauen wie auch bei
Männern in gleichem Umfang auf.

Im klinischen Bereich unterscheidet man zusätzlich noch
zwischen zwei Formen der Laktose-Intoleranz:
� Laktose-Malabsorption: Hierunter versteht man eine

fehlerhafte Aufnahme bzw. Verarbeitung der Laktose
im menschlichen Körper.

� Hypolaktasie: Hierbei produziert der Organismus keine
ausreichende Menge an Lactase-Enzymen.

Diese Unterscheidung soll im weiteren Verlauf dieses Rat-
gebers allerdings nicht vorgenommen werden, da sie eher
von klinischer Bedeutung ist und für den Betroffenen kei-
ne Auswirkungen hat.

Dieses Buch versucht die zahlreichen offenen Fragen zum
Thema Milchzucker-Unverträglichkeit zu beantworten.
Gewiss wollen Sie zunächst einmal wissen, ob auch Sie
von diesem Enzymdefekt betroffen sind. Falls er nicht be-
reits diagnostiziert wurde, hilft Ihnen sicherlich der nächs-
te Abschnitt weiter.
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Obwohl die Laktose-In-
toleranz nicht ge-
schlechtspezifisch ist,
hat man in Untersu-
chungen festgestellt,
dass Frauen häufiger
und in größerem Maße
Unverträglichkeitsreak-
tionen verspüren als
Männer.
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Leide ich unter einer 
Laktose-Intoleranz?

Grundsätzlich gehen Beschwerden, die durch Laktose-Into-
leranz ausgelöst werden, mit Störungen der Verdauungs-
tätigkeit einher. Die Leitsymptome einer Milchzucker-
Unverträglichkeit sind daher Unregelmäßigkeiten bei der
Verdauung, insbesondere Durchfälle und durchfallartige
Beschwerden, Völlegefühl, Übelkeit oder Blähungen in Zu-
sammenhang mit dem Genuss laktosehaltiger Speisen.
Und auch viele unspezifische Symptome können durch
den Genuss von Milchzucker ausgelöst werden (siehe Sei-
te 30).

Wenn Sie herausfinden möchten, ob Sie von einer Milch-
zucker-Unverträglichkeit betroffen sind, so stehen Ihnen
verschiedene Diagnosemöglichkeiten zur Verfügung:

Die laktosefreie Diät (Eliminationsdiät)
Mit Hilfe einer Eliminationsdiät können Sie herausfinden,
ob Ihre gesundheitlichen Beeinträchtigungen in Zusam-
menhang mit der Aufnahme laktosehaltiger Nahrungsmit-
tel stehen. Wer den Verdacht hat, unter Laktose-Intoleranz
zu leiden, sollte zwei Wochen lang völlig auf laktosehalti-
ge Lebensmittel verzichten. Man bezeichnet diese Phase
absoluter Abstinenz auch als Karenzphase. Wenn sich Ihre
Symptome während dieser zweiwöchigen Karenzphase
deutlich gemildert haben oder wenn sie völlig verschwun-
den sind, dann können Sie ohne weitere Tests davon aus-
gehen, dass ein direkter Zusammenhang zwischen dem
Konsum von Laktose und Ihrem Wohlbefinden besteht.

In den meisten Fällen tritt bereits nach wenigen Tagen ei-
ne deutliche Besserung der Beschwerden ein. Um ganz si-
cher zu gehen, sollte man die laktosefreie Diät aber min-
destens zwei Wochen durchhalten, da manche Symptome
erst nach einiger Zeit nachlassen.

Bei der Eliminations-
diät sollten sie zwei
Wochen lang alle Le-
bensmittel strikt mei-
den, die Laktose ent-
halten. Man bezeichnet
diese Phase des Ver-
zichts als Karenzphase.
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