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Wenn Milch auf den Magen schlagt -
Alles zum Thema Laktose-Intoleranz

Milch ist ein wichtiger Lieferant von Vitaminen, Calcium und anderen Mineralstoffen.
Der in ihr enthaltene Milchzucker (Laktose) ist zudem ein wichtiger Energielieferant
und kommt ganz natiirlich in vielen Milchprodukten vor, beispielsweise in Joghurt,
Sahne, Quark oder Speiseeis. Aber auch Produkte, von denen man es nicht unbedingt
erwarten wiirde, kdnnen Laktose enthalten, z. B. Instant-Suppen und sonstige Fertig-
gerichte, aber auch Brot, Wurst und sogar Arzneimittel.

Laut DGE (Deutscher Gesellschaft fiir Emahrung e.V.) sind in Deutschland ca. 15-20 %
der Bevélkerung von Laktose-Intoleranz betroffen. Personen mit dieser Nahrungsmit-
telunvertrdglichkeit konnen die in bestimmten Lebensmitteln vorhandene Laktose
nicht oder nur teilweise verdauen. Dies liegt an einer verminderten oder fehlenden
korpereigenen Produktion des Verdauungsenzyms Lactase, das die Laktose im Diinn-
darm normalerweise in ihre verdaulichen Bestandteile Glucose und Galaktose spaltet.
Bei Personen, die Probleme mit der Verdauung von Laktose haben, verbessert Lactase
die Laktoseverdauung.

Das passiert bei einer Laktose-Intoleranz:

Dickdarm

Diinndarm

1. Wahrend des Verdauungsvorgangs erreicht die Laktose den Diinndarm. Da das
korpereigene Enzym Lactase fehlt oder nichtin ausreichender Menge produziert
wird, kann die Laktose hier nicht in ihre verdaulichen Bestandteile aufgespalten
werden.

2. Die ungespaltene Laktose gelangt in den Dickdarm und verursacht dort Befindlich-
keitsstorungen wie Blahungen oder Durchfall.

Warum fehlt das Enzym Lactase?
In der Humanmedizin werden drei Arten von Lactasemangel unterschieden:

Primédrer Lactasemangel:
Hier nimmt die Lactaseproduktion genetisch bedingt mit zunehmenden Alter ab.

Sekundarer Lactasemangel:
Kann durch Darmerkrankungen (z. B. Morbus Crohn, Z6liakie) und Darmentziindungen
ausgeldst werden — bildet sich nach der Ausheilung jedoch hdufig zuriick.

Angeborener Lactasemangel:
Hier fehlt das fiir die Lactaseproduktion verantwortliche Gen.

Bin ich davon betroffen?

Die wohl einfachste Methode zur Feststellung einer Laktose-Intoleranz ist die Selbst-
beobachtung. Diese knnen Sie im Vorfeld ganz einfach und ohne drztliche Aufsicht
durchfiihren. Verzichten Sie hierfiir mindestens zwei Wochen lang konsequent auf
laktosehaltige Lebensmittel und nehmen Sie Veranderungen in ihrem Wohlbefinden
bewusst wahr: Fiihlen Sie sich besser? Sind die Symptome verschwunden?

Unser Tipp: Machen Sie sich Aufzeichnungen, wann und welche Mahlzeiten Sie zu sich
nehmen. Dies kann Ihnen helfen, etwaige andere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
wie Fructoseintoleranz oder Glutenunvertraglichkeit zu erkennen! Wenn Sie eine
drztliche Abkldrung wiinschen, konnen Sie beim Internisten oder Gastroenterologen
anhand eines Atemtests oder einer Blutzuckerspiegel-Messung die Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit zweifelsfrei feststellen lassen.

LactoStop®
Zuverlassige Hilfe fiir unbeschwerten Genuss

Mit LactoStop® konnen Sie Milch und sonstige laktosehaltige Produkte selbst bei
Laktose-Intoleranz wieder unbeschwert genielSen:

(Dﬁnndarm A
@ \<) Glucose .

%
& K 5‘. .
Galaktose
= o &
-0_9—6.

- J

1. Laktose (Milchzucker) gelangt in den Diinndarm.

2. Das in LactoStop® enthaltene Enzym Lactase spaltet die Laktose in Galaktose und
Glucose.

3. Galaktose und Glucose konnen problemlos im Diinndarm aufgenommen werden.

LactoStop® — auf die Dosierung kommt es an!

Der Lactase-Gehalt in LactoStop® wird in FCC-Einheiten (Food Chemicals Codex)
angegeben. Grundsdtzlich gilt: 1.000 FCC entsprechen 70 mg reiner Lactase und man
bendtigt mindestens 3.000 FCC, um 5 g Laktose im Kérper aufzuspalten.

Um Ihren persgnlichen LactoStop®-Bedarf zu bestimmen gehen Sie bitte zundchst
von folgender Faustformel aus:

( 1.000 FCC-Einheiten spalten ca. 1,7 g Laktose }

Dabei ist jedoch zu beriicksichtigen, dass diese Faustformel nur unter standardisierten,
perfekten Bedingungen gilt. Letztendlich wird die nétige Dosierung aber von vielen
Faktoren beeinflusst und kann von Person zu Person variieren.

Unsere Empfehlung: Tasten Sie sich mithilfe der Faustformel und der auf der
Riickseite stehenden Tabelle zum Laktosegehalt von Milch und ausgewahlten Milch-
produkten an ihren personlichen Lactasebedarf heran — und das vdllig ohne Risiko,
denn LactoStop® kann nicht Giberdosiert werden.

LactoStop® Produktsortiment — Sie haben die Wahl!

Dank LactoStop® kénnen Personen mit Laktose-Intoleranz Milch und Milchprodukte
wieder in vollen Ziigen genieRen! Einfach unmittelbar vor oder zeitgleich mit dem
Verzehr von laktosehaltigen Lebensmitteln einnehmen.

LactoStop® 3.300 FCCim Klickspender
= |deal bei leichter Laktose-Intoleranz und einer eher geringen Menge an Laktose
(z.B. ein Stiick Schokolade).

LactoStop® 5.500 FCCim Klickspender
= Die gangigste Dosierung und ideal fiir den Einstieg, um seinen personlichen
Bedarf erst abschdtzen zu leren.

LactoStop® 14.000 FCCim Spender
= |deal bei starker Laktose-Intoleranz und einer eher hohen Menge an Laktose
(z. B. ein Eisbecher mit Sahne).
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Bei Laktose-Intoleranz

Und das Beste:
LactoStop® st frei von Gluten und enthdlt keinerlei
tierische Bestandteile!




