
Tipp: Obwohl Sauermilchprodukte wie Joghurt, Dickmilch und Kefir Milchzucker enthalten, werden sie häufig gut 

vertragen. Grund hierfür sind die enthaltenen Milchsäurebakterien, die Milchzucker abbauen. Die Auswahl geeigneter 

Produkte kann im Rahmen der Ernährungsberatung besprochen werden. Auch Hart-, Weich- und Frischkäse werden meist 

wegen ihres geringen Laktosegehaltes gut toleriert. Bei diesen Produktgruppen sind keine Spezialprodukte notwendig.

Laktose oder Milchzucker ist ein natürlicher Bestandteil der Milch und 

in unterschiedlicher Menge in allen Milchprodukten enthalten. Auch bei 

der Herstellung industriell gefertigter Lebensmittel, in denen man keine 

Laktose vermuten würde, findet das Kohlenhydrat Verwendung.  

Eine Laktoseunverträglichkeit oder Milchzuckerunverträglichkeit ent- 

wickelt sich meist im Jugend- und Erwachsenenalter und kann verschie-

dene Ursachen haben. Durch Abbaustörungen wird der Milchzucker im 

Dünndarm nicht oder nur unzureichend verdaut. Laktose ist ein Zwei-

fachzucker, der bei normaler Verdauung durch das Enzym Laktase in die 

Einzelbestandteile Glukose und Galaktose aufgespalten wird.  

Bei Menschen mit einer Laktoseunverträglichkeit verbleibt die nicht 

vollständig aufgespaltene Laktose im Darm und verursacht Beschwer-

den wie Bauchkrämpfe, Übelkeit, Völlegefühl, Blähungen und Durchfall.

Bei der Laktoseunverträglichkeit handelt es sich nicht um eine Allergie, 

sondern um eine enzymatische Nahrungsmittelunverträglichkeit, die 

mengenabhängig auftritt.

Oft ist es ein langer Weg bis zur Diagnose, denn Magen-Darm-Probleme  

können viele Ursachen haben. Die häufigste und aktuell sicherste 

Diagnosemethode ist der H2-Atemtest. Hierbei wird nach der Einnahme 

von 50 Gramm in Wasser gelöstem Milchzucker über einen Zeitraum von 

3 Stunden der Wasserstoffgehalt des Atems gemessen. Erhöht sich der 

Gehalt, ist dies ein Anzeichen für eine Laktoseunverträglichkeit.

In den meisten Fällen lässt sich eine Laktoseunverträglichkeit gut 

behandeln. Die Betroffenen müssen je nach individueller Toleranzgrenze 

die Ernährung umstellen und den Verzehr von stark laktosehaltigen 

Lebensmitteln einschränken. Ebenfalls lohnt es sich die Ernährung nach 

den Grundregeln einer bauchgesunden Ernährung zu beleuchten und 

Essmuster zu verändern. Hierbei hilft eine gastroenterologisch speziali-

sierte Ernährungsfachkraft im Rahmen einer individuellen Ernährungs-

therapie. 

In Milch und Milchprodukten sind hochwertiges Protein, Calcium, Vita-

min B2 und Vitamin D enthalten. Daher sollten sie nicht ersatzlos aus 

dem Speiseplan gestrichen werden. Um eine Unterversorgung zu ver-

meiden, eignen sich als Ersatz laktosearme, gut verträgliche Sauermilch-

produkte und laktosefrei hergestellte Spezialprodukte. Eine gezielte 

Auswahl calciumreicher Lebensmittel und calciumreicher Mineralwasser 

(Calciumgehalt von über 300 mg/Liter) ist zudem unbedingt notwendig, 

um eine ausreichende Calciumversorgung zu gewährleisten. 

Folgende Bezeichnungen im Zutatenverzeichnis weisen auf Milchzucker 

hin: Milchzucker, Laktose, Milch, Molke, Kondensmilch, Buttermilch, Kefir, 

Joghurt, Dickmilch, Quark, Sahne, Crème fraîche, Schmand, Butter, Käse, 

Kasein, Kaseinate, Milchpulver, Magermilchpulver, Süßmolke, Sauermol-

ke, Molkenpulver u.a.

Milch einschließlich Laktose zählt laut der  

Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) zu den kennzeichnungs-

pflichtigen Allergenen. Ein Blick auf das Zutatenverzeichnis kann eine 

Orientierung sein. Beim Einkauf von nicht verpackter, loser Ware muss 

diese Information bereitgestellt werden. Nachfragen lohnt sich!
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