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Miichmnker (Laktose) steckt in
vielen Lebensmitteln, in de-
nen man es nicht vermuten wilrde.
Laktoseintolerante Menschen mifls-
sen also genau hinschauen, welche
Produkte auf ihren Speisezettel
kommen. Emihrungsberaterin Do-
ris Brecht gibt Tipps fiir eine ausge-
wogene Emihrung.

SR, Frau Brechy, sind
R laktosefreie
Milchprodukte
tarsdichlich wnbe-
denklich fiir die
Betroffenent

Ja. Mittlerweile
gibt es nicht nur
= Im Reformhaus,
ruvar - sondemn auch in

Doris Brecht,  Supermdrkten
Emahrungs- Milch, Sahne, Kise
beraterin oder Quark. die

mit laktosefreier
Milch hergestellt wurden. Sie sind am
Kennzelchen .-L" zu erkennen.

Laktoseiniolerante Menschen miis-
sen eine milchzuckeranme Didgt hal-
ten. Was ist dabei zu beachten?

Trotz Dilit muss auf eine ausge-
wogene Erndhrung geachtet wer-
den. Wichtig ist besonders, dass die
Kalzlumzufuhr nicht vernachliissigt
wird, sonst droht mit der Zeit eine
Schiidigung der Knochen durch Os-
teoporose. Kalzium kann etwa
durch Gemiisesorten wie Brokkoli,
Spinatund Soja aufgenomimen wer-
den. Es stecktauch in Niissen, Elern
und Fisch. Kalziumtabletten sollten
nur in Absprache mit dem Arzt ein-
genommen werden.

Wrie hilft der Emndiirungsberater?

Er kitmmert sich zuniichst dar-
um, dass sich der Darm des Patien-
ten regenerieren kann. Vier Wochen
lang sollten Betroffene tiberhaupt
keine Laktose zu sich nehmen, Weil
Milchzucker sich aber oft versteckt
in Produkten befindet, ist das ohne
Hilfe fiir die Patienten gar nicht so
einfach. Danach sollten Patienten
ein Emiihrungstagebuch fithren, um
die Essgewohnheiten zu dokumen-
tieren. So kann der Emithrungsbera-
ter innerhalb von achtWochen einen
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gesunden und laktosearmen Spelse- |

zettel usammenstellen.

Was kostet elne solche Beratung?

Die Therapie beinhaltet zwei bis
drei Treffen und kostet ungefihr
100 Euro. Manche Krankenhiuser
wie die Charité (iberweisen ihre Pa-
tienten aber auch zu Emiihrungs-
beratern. Im Einzelfall begleichen
dann die Krankenkassen die Rech-
nung. Das ist aber von Kasse zu Kas-
se unterschiedlich.
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