Schluss mit

Bauchgrum

lhre Apotheke informiert

Ein Test hat eindeutig gezeigt, dass Sie Milchzucker (Laktose) oder
Fruchtzucker (Fruktose) nicht richtig verdauen konnen? Um nicht in eine
Mangelsituation zu geraten, ist es wichtig, Ihre individuelle vertragliche
Menge zu kennen. Grundsatzlich gilt: Erlaubt ist, was bekommt.

Allgemeine Informationen

@ Die Therapie der Milchzucker-Unvertriglichkeit besteht in
einer laktosearmen Kost, die der Fruchtzucker-Unvertrig-
lichkeit in einer fruktosearmen Kost.

@ Bevor Sie Milch und Milchprodukte oder fruktosereiche Le-
bensmittel vom Speiseplan komplett streichen, testen Sie wie
hoch Thre persénliche Toleranzschwelle ist.

@ Hilfreich hierbei ist eine begleitende Ernihrungsberatung.

Erndhrung bei Laktose-Unvertraglichkeit

@ Laktose ist in unterschiedlicher Menge enthalten in Milch
und Milchprodukten.

@ Testen Sie, ob Sie Hart- (z. B. Emmentaler, Greyerzer, Par-
mesan) oder auch Schnittkise (z. B. Gouda, Edamer) vertra-
gen.Jelinger ein Kise reift, desto weniger Laktose enthilter.

@ Testen Sie, ob Sie Sauermilcherzeugnisse wie Joghurt oder
Buttermilch vertragen. Hier haben Milchsiurebakterien ei-
nen grofien Teil der Laktose bereits abgebaut.

@ Testen Sie vorsichtig, ob Sie kleine Mengen Trinkmilch und

milchhaltige Lebensmittel vertragen, wenn Sie diese mit an-
deren Lebensmitteln iiber den Tag verteilt essen.
@ Fragen Sie in Threr Apotheke nach laktasehaltigen Produk-
ten, die Sie zu einer milchhaltigen Speise einnehmen kénnen.
@ Nutzen Sie laktosefreie Milch und Milchprodukte.

Ernahrung bei Fruktose-Unvertraglichkeit

@ Obst und Gemiise, Sifte daraus, Honig und Haushaltszucker
enthalten Fruktose.

® Vorsicht auch bei Sorbit: Der Zuckeralkohol der Fruktose
kommt zum Beispiel in Kirschen und Zwetschgen vor, in mit
Sorbit gesiifiten Stiiwaren, Softdrinks und Kaugummi.

® Glukose-Fruktose-Sirup wird oft als Stifflungsmittel fiir Stifi-
waren, Gebick, Grillsoffen und Konserven verwendet.

@ Testen Sie, ob Sie Obst direkt nach einer Hauptmahlzeit oder
kombiniert mit Traubenzucker (Glukose) verzehrt, besser
vertragen.

@ Bananen, Aprikosen und Beerenfriichte haben ein giinstiges
Glukose-Fruktose-Verhiltnisund werden oft gut vertragen.
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