Migros Supermarkt AG M I G ROS

MERKBLATT

Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunvertraglichkeit)

Migros Supermarkt AG, Juli 2026



Das Wichtigste in Kiirze

Zutatenliste beachten!
Falls ein Produkt milchhaltige Zutaten (Milch, Rahm, Butter, Kase, Joghurt, Quark, Molke,
Milchzucker etc.) enthalt, muss dies offen deklariert werden.

Spurenhinweis beachten!

Auf Spuren durch unbeabsichtigte Vermischungen im Herstellungsprozess muss am Ende
der Zutatenliste mit einem Kann-enthalten-Hinweis hingewiesen werden (,Kann Milch
enthalten® oder ,Kann Spuren von Milch enthalten®).

Produkte mit dem Giitesiegel von aha! und dem Hinweis ,,laktosefrei* und/oder ,,ohne
Milch“ sind fiir Betroffene besonders geeignet.
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1. Allgemeine Informationen
1.1 Was ist Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit)?

Die Laktose (Milchzucker) ist ein Kohlenhydrat, genauer gesagt ein Laktase 4
Disaccharid  (Zweifachzucker), das in bestimmten Lebensmitteln
natirlicherweise vorkommt. Laktose setzt sich aus zwei Monosacchariden @ h
(Einfachzucker), namlich Glukose (=Traubenzucker) und Galaktose

(=Schleimzucker) zusammen. Damit der Korper die Laktose verwerten kann,

muss sie im Dinndarm in die einzelnen Einfachzucker aufgespalten werden.

Diese Aufgabe Ubernimmt das Enzym Laktase.

Bei einer Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) kann der Korper keine ausreichenden Mengen an
Laktase bilden. Somit kann die Laktose nicht oder nur unzureichend in die Zuckerbausteine Glukose und

Galaktose aufgespalten werden. Folglich kann der Dinndarm die Zuckermolekile nicht aufnehmen und
verwerten. Die Laktose gelangt unverandert in den Dickdarm.

Die dort ansassigen Bakterien verwenden den Milchzucker als Nahrsubstrat.
Sie zersetzen die Laktose und verdauen sie. Bei diesem Garungsprozess
entstehen viele Gase und organische Sauren. Die Gase lésen dann
Blahungen aus, wahrend die Sauren unter anderem die Darmbewegungen
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‘ ¢ in den Dickdarm. Das Volumen des Darminhaltes wird vergréssert, was
asen Durchfalle zur Folge hat. [1]

1.2 Ursachen des Laktasemangels

Naturlicherweise ist die Laktaseaktivitdt beim Kleinkind am hochsten. Dies, damit der Saugling den
Milchzucker in der Muttermilch verdauen kann. Sobald Muttermilch/Sauglingsmilch nicht mehr das
Hauptnahrungsmittel ist, nimmt die Laktaseproduktion kontinuierlich ab. Dieser Vorgang fuhrt aber nicht
zwangslaufig zu einer Laktoseintoleranz. Zu einer Milchzuckerunvertraglichkeit kommt es, wenn der Rickgang
der Laktaseaktivitdt sehr stark ist. Wahrend die Bevdlkerung Nord- und Mitteleuropas die Laktaseaktivitat
grésstenteils beibehalten kann, weisen Asiaten und Vélker aus Aquator-N&he einen fast 100% Laktasemangel
aus.

Neben dem oben genannten primaren Laktasemangel, kann ein Laktasemangel auch als Begleiterscheinung
bei verschiedenen Erkrankungen des Diinndarms oder nach Magen- oder Darmoperationen auftreten. Dieser
sekundare Laktasemangel bildet sich aber meist zuriick, wenn die Grundkrankheit erfolgreich behandelt
wurde.

Ein angeborener Laktasemangel hingegen ist sehr selten. [2]

1.3 Die Ernahrung bei Laktoseintoleranz

Die Vertraglichkeit von Laktose ist - je nach Enzymaktivitat - individuell sehr verschieden! Nur selten kommt
es bereits bei sehr geringen Laktosemengen (1 bis 3 g) zu Unvertraglichkeitsreaktionen. Beschwerden treten
oft erst bei Laktosemengen tber 10 g auf. [2] Die persdnlich vertragliche Laktosemenge ist individuell und
sollte mit Unterstlitzung von einem/r Ernahrungsberater/in ermittelt werden. Unter www.svde.ch finden Sie
Fachpersonen in lhrer Nahe.

In den meisten Fallen genugt bereits der weitgehende Verzicht auf Milch und die gezielte Auswahl gut
vertraglicher Milchprodukte:


http://www.svde.ch/

Hart- und Halbhartkdse sind aufgrund der Reifung natirlicherweise laktosefrei. Weichkdse enthalten
héchstens noch Spuren von Laktose und kénnen in der Regel unbeschwert genossen werden.

Auch Sauermilchprodukte (z.B. Sauermilch, Sauerrahm/Créme fraiche, Buttermilch, Joghurt, Kefir)
werden oft gut vertragen. Die darin enthaltene Laktose wird wahrend des Reifeprozesses von den im
Produkt enthaltenen Bakterien zu Milchsdure umgewandelt. Zudem bilden die Bakterien selber Laktase,
was zur Unterstltzung der Verdauung des Milchzuckers im Dinndarm beitragt. [1]

Laktosefreie Milch und laktosefreie Milchprodukte sind gute Alternativen. Sie sind so wertvoll wie
herkdmmliche Produkte. Einziger Unterschied: Der Milchzuckeranteil wurde mit Hilfe einer Laktase, die aus
einer Hefe gewonnen wird, praktisch vollstandig abgebaut (Restlaktosegehalt <0,1%). Dabei arbeitet das
mikrobielle Enzym gleich wie unser eigenes Verdauungsenzym: Es spaltet den Milchzucker in seine beiden
leicht verdaulichen Zuckerbausteine Glukose und Galaktose. Da diese aber eine hoéhere Susskraft
aufweisen, schmeckt laktosefreie Milch leicht susslich.

Oft wird Laktose besser vertragen, wenn die Aufnahme Uber den Tag verteilt wird und zusammen mit anderen
Nahrstoffen (d.h. im Rahmen von Mahlzeiten) erfolgt.

Milchprodukte gehoéren in unserer Erndhrung zu den wichtigsten Kalziumlieferanten fur unseren Korper. Um
den Kalziumbedarf zu decken, sollten, wenn méglich, auch laktoseintolerante Personen taglich zwei bis drei
Portionen Milch und Milchprodukte geniessen. Laktosefreie Produkte bieten hier eine gute Alternative, um den
Kalziumbedarf zu decken. Wenn Sie trotzdem weitgehend auf Milch verzichten, achten Sie darauf, mit
anderen, kalziumreichen Lebensmitteln einen Ausgleich zu schaffen. Gut geeignet sind unter anderem griines
Gemise, Hiulsenfrichte, Amaranth, Quinoa, frische Krauter, Nisse und Samen. Achten Sie beim
Mineralwasser auf einen hohen Kalziumgehalt (min. 300mg Calcium / Liter). Besprechen Sie mit Ihrem Arzt /
Ihrer Arztin oder Ihrem/Ihrer Erndhrungsberaterin, ob eine Supplementierung mit Kalziumpréparaten allenfalls
sinnvoll sein kénnte.

1.4 Milchzucker in Milchprodukten

Milchzucker ist naturgemass in Milch und Milchprodukten enthalten, allerdings in unterschiedlichen Mengen:

Vollmilch (min. 3.5% Fett) 4.7 Milchschokolade 9.5
Magermilch 4.8 Kefir 3.6
Schafmilch 4.4 Blanc battu 3.0
Ziegenmilch 4.2 Rahmquark 3.2
Buttermilch 4.0 Magerquark 3.5
Kaffeerahm 3.8 Cottage Cheese 3.3
Halbrahm 3.3 Doppelrahm-Frischkase 2.6
Vollrahm 3.1 Mozzarella 1
Doppelrahm 2.8 Hart-/Halbhartkase (Sbrinz, 0
Emmentaler, Gruyére, etc.)
Créeme fraiche 25 Weichkase 0-01
Joghurt 3.2 Butter 0.6
Eiscreme 6.7 Margarine 0-0.6

Quellen: Souci/ Fachmann / Kraut, Die Zusammensetzung der Lebensmittel Nahrwert-Tabellen [3]
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE, Schweizer Nahrwerttabelle, 2. Auflage, 2015 [4]

Allgemein gilt: je mehr Fett ein Milchprodukt enthalt, desto weniger Laktose ist darin enthalten. Deshalb weisen
beispielsweise Rahm und Butter einen tieferen Laktosegehalt aus als Milch. Durch die Zugabe von Milchpulver
kann aber auch in fettreichen Milchprodukten der Laktosegehalt hoch sein.



1.5 Milchzucker in anderen Produkten

Milchzucker ist nicht nur in den diversen Milchprodukten, sondern auch in vielen verarbeiteten Produkten
enthalten. Milchzucker oder milchzuckerhaltige Zutaten werden von der Lebensmittel- und Pharmaindustrie
sehr haufig gebraucht.

Besonders empfindliche Personen mussen unter Umstadnden neben Milchprodukten auch andere Produkte
meiden, welche geringe Mengen an Milchzucker enthalten. Zu diesem Zweck sollte die Deklaration auf der
Verpackung genau studiert werden. Sind dort die Zutaten Milch, Milchpulver, Milchzucker, Laktose oder
Molkenpulver zu finden, enthalt das Produkt Laktose.

Milchzucker findet sich vorwiegend in Produkten wie: Suppen, Saucen, Streuwirze, Bouillon, Margarine,
Backwaren, Fleischwaren und Fertiggerichten sowie naturlich Milchschokolade, Rahmbonbons und Getranke
mit Milchserum (z.B. Rivella rot/griin/blau: 1.4g/100ml).

Bei Brot kann durch den Zusatz von geringen Mengen an Magermilch- oder Molkenpulver die Haltbarkeit
wesentlich verbessert werden.

In gewissen Fleischwaren sind milchhaltige Zutaten aus technologischen und/oder geschmacklichen Griinden
ublich. In Bratwirsten beispielsweise fordert der Milchzucker die Braunungsbildung. In Rohpdkel- und
Rohwurstwaren begunstigen geringe Mengen an Milchzucker die Entwicklung der Pékelflora ausser in Salami,
wo dafiir meist entweder Zucker (Saccharose) oder Traubenzucker (Glukose) verwendet wird.

In folgenden Produktgruppen muss bei Fleischwaren mit milchhaltigen Zutaten gerechnet werden:

Kalbsbratwurste

Fleischkase

Bratchlgeli

Gefllgelwirste

Lyoner

Blut- und Leberwirste

Cordon bleu (mit Kase gefilllt)

Saucissons

Rohpokel- (z.B. Rohschinken, Bundnerfleisch, Schinkenspeck) und Rohwurstwaren (z.B. Mettwurst,
Landjager, Schublig)

Milchhaltige Zutaten sind immer in der Zutatenliste aufgefiihrt! (siehe Kapitel 1.6.1)

1.6 Gesetzliche Bestimmungen

1.6.1 Deklarationspflicht von Milchzucker

Die Lebensmittelgesetzgebung (genauer gesagt: Art. 11 der Verordnung des EDI betreffend die Information
Uber Lebensmittel (LIV) vom 16. Dezember 2016, SR 817.022.16) halt fest, dass die wichtigsten allergenen
Zutaten - und dazu zahlen auch Milch und daraus hergestellte Produkte (einschliesslich Laktose) — immer
deklariert werden miissen. Dies auch dann, wenn sie unbeabsichtigt in ein Lebensmittel gelangt sind
(sofern ihr Gehalt 1 g pro Kilogramm oder Liter, bezogen auf das genussfertige Produkt, Ubersteigt).

Milchzuckerhaltige Zutaten sind z.B.: Milchzucker, Milch, Vollmilchpulver, Magermilchpulver, Molke,
Molkenpulver, Buttermilch, Joghurt, Quark, Rahm, Butter, bestimmte Kasesorten (z.B. Frischkase).

Seit dem 1.1.2016 mussen allergene Zutaten in der Zutatenliste besonders hervorgehoben werden, zum
Beispiel durch Fettdruck oder mit Grossbuchstaben (Beispiele: Milchpulver, MILCHpulver).



Milchzuckerhaltige Zutaten und alle anderen Zutaten, die bei der Herstellung eines Produktes verwendet
werden, werden in mengenmassig absteigender Reihenfolge deklariert.

Ob ein Produkt Laktose in irgendeiner Form enthalt, lasst sich wie oben erwahnt also aufgrund der
Zutatenliste eines Produktes erkennen. Es ist wichtig, dass laktoseintolerante Personen grundsétzlich immer
die Angaben auf der Verpackung studieren. Da Rezepturen immer mal wieder geandert werden, sollte auch
bei bereits bekannten Produkten immer die Zutatenliste konsultiert werden.

Der Zusatzstoff Milchsdure (E270) hat nur vom Namen her etwas mit Milch zu tun. Milchsaure wird
biotechnisch mit Hilfe von Milchsdurebakterien aus Starke (meist Mais- oder Kartoffelstarke) hergestellt und

ist frei von Milchbestandteilen.

1.6.2 Definition laktosefrei

Die Lebensmittelgesetzgebung definiert den Begriff laktosefrei wie folgt: ,Ein Lebensmittel gilt als laktosefrei,
wenn das genussfertige Produkt weniger als 0,1g Laktose pro 100g oder 100ml enthalt. Bei
Nahrungserganzungsmitteln gilt diese Menge pro Tagesdosis.*

1.6.3 Spuren von Milchzucker

Bei vielen industriell hergestellten Produkten kénnen Spuren von Milchzucker nie ganz ausgeschlossen
werden, auch wenn die Lebensmittel rezepturmassig ohne milchzuckerhaltige Zutaten hergestellt wurden.
Beim Transport oder der Lagerung von Rohmaterialien, im Produktionsbetrieb oder auf einer
Produktionsanlage kann es zu einer unbeabsichtigten Vermischung von Zutaten und damit zu einer
,verunreinigung“ kommen (sogenanntes ,Carry over). Derartige Vermischungen sind in vielen Bereichen der
traditionellen und modernen Herstellung von Lebensmitteln schon immer aufgetreten und in manchen
Bereichen nicht zu vermeiden. Besonders ,heikel“ diesbezliglich sind Schokolade, Biscuits, Trockensuppen
und —saucen.

Die Lebensmittelgesetzgebung schreibt vor, dass auf unbeabsichtigte Vermischungen mit laktosehaltigen
Zutaten hingewiesen werden muss, falls der Gehalt 1 Gramm pro Kilogramm oder Liter genussfertiges
Lebensmittel Ubersteigt oder Ubersteigen kdnnte. Dies hat mittels eines entsprechenden Hinweises (,Kann
Milch enthalten® / ,Kann Spuren von Milch enthalten) am Ende der Zutatenliste zu geschehen. Der Hersteller
muss jedoch belegen kdnnen, dass alle im Rahmen der Guten Herstellungspraxis gebotenen Massnahmen
ergriffen wurden, um die unbeabsichtigten Vermischungen zu vermeiden oder méglichst gering zu halten. Auf
Vermischungen, die unter 1g pro Kilogramm oder Liter genussfertiges Lebensmittel liegen, darf in gleicher Art
freiwillig hingewiesen werden. Vom Wortlaut her kann also nicht zwischen einem obligatorischen und einem
freiwilligen Hinweis unterschieden werden.

Eine absolute Garantie fiir Laktosefreiheit kann es nicht geben.



2. Geeignete Produkte bei Laktoseintoleranz
2.1 Migros-Produkte mit dem Giitesiegel von aha!

Produkte mit dem Gutesiegel von aha!, welche die Beschriftung ,laktosefrei“ oder ,ohne Milch* tragen, sind fur
laktoseintolerante Personen besonders geeignet.

Diese Produkte tragen das griine aha!-Logo auf der Vorderseite oder die schwarz/weiss-Variante auf der
Rickseite

Empfahle durch
Recommandé par
Raccomantaty da
Service Allergle

aha gepriift durch / vérifié par Service Allergie Suisse @

Das Gitesiegel von aha! wird vergeben durch die Service Allergie Suisse SA und zeichnet Produkte und
Dienstleistungen aus, die unter besonderer Bericksichtigung der Allergie- und Intoleranzproblematik
hergestellt, gekennzeichnet und vertrieben werden. Es basiert auf strengen Richtlinien, welche Ulber die
gesetzlichen Anforderungen hinausgehen. Die Produkte werden in einem strengen dreistufigen
Zertifizierungsablauf durch unabhangige Stellen geprift. Fir die Empfehlung und die Einhaltung der strengen
Richtlinien stehen die massgebenden medizinischen Fachleute und wichtigen Institutionen ein. Weitere
Informationen Uber das aha! Allergiezentrum Schweiz sowie das ahal-Gutesiegel finden Sie unter
www.aha.ch und www.service-allergie.ch.

ahal-Produkte sind im Hinblick auf einen oder auch mehrere Ausldser von Allergien oder anderen Intoleranzen
optimiert. Um welche(n) Ausléser es sich handelt, ist neben dem ahal-Logo deutlich angegeben. Studieren
Sie deshalb die Informationen auf der Verpackung sorgfaltig und treffen Sie die Wahl gemass lhren
individuellen Einschrankungen und Bedurfnissen.

Beachten Sie, dass nur diejenigen ahal!-Produkte fir laktoseintolerante Personen geeignet sind, welche
zusatzlich zum ahal-Logo den Hinweis ,laktosefrei“ oder ,ohne Milch® tragen.

Produkte mit dem Giitesiegel von aha! fiir die Eigenschaft ,laktosefrei“ weisen Laktosefrei
entsprechend den gesetzlichen Bestimmungen (siehe unter 1.6.1) einen ssa“s 'la‘:tos?
Restlaktosegehalt von <0.1% auf. enza lattosio

Produkte mit dem Gutesiegel von aha! fur die Eigenschaft ,ohne Milch® erfullen
20x strengere Anforderungen als gesetzlich vorgeschrieben (siehe unter 1.6.3). Ohne Milch
In diesen Produkten ist Milch analytisch nicht nachweisbar. Die Sans lait
Nachweisgrenze liegt bei 5mg Milch pro Kilogramm oder Liter genussfertiges Senza latte
Produkt. Da sie keine Milch enthalten, sind sie automatisch auch laktosefrei.

Die Migros lasst samtliche Allergikerprodukte von Eigenmarken durch Service Allergie Suisse zertifizieren.
Eine Ubersicht Giber das ahal-zertifizierte Sortiment findet sich hier:
https://www.service-allergie.ch/de/produkte#/index

= Filter: Hersteller / Detailhandler = Migros

2.2 Fremdmarken-Produkte

Die Migros bietet auch laktosefreie Produkte von Fremdmarken an und erweitert dadurch die Auswahl
zusatzlich. Diese Produkte sind textlich als «Laktosefrei» oder «Lactose free» ausgelobt.


http://www.aha.ch/
http://www.service-allergie.ch/
https://www.service-allergie.ch/de/produkte#/index

2.3 Gesamtsortiment / Verfiigbarkeit

Das laktosefreie Sortiment wird laufend erweitert. Bitte beachten Sie, dass nicht alle Produkte in allen Migros-
Filialen und Genossenschaften erhaltlich sind. Die Verfligbarkeit der Produkte in den einzelnen Filialen lasst
sich im Migros-Onlineshop einsehen: https://www.migros.ch/de/specific-diets/laktosefrei

- Produkt auswéihlen > Verfiigbarkeit in Filialen priifen.

Die meisten Produkte kbnnen zudem online auf https://www.migros.ch/de bestellt werden.

Die Migros fiihrt keine Liste mit allen Produkten, welche sich fiir eine laktosefreie Ernahrung eignen. Wir
erachten eine solche Liste nicht als sinnvoll, da sie unter anderem eine falsche Sicherheit vortduschen wiirde.
Mit unseren Informationen Uber eine laktosefreie Ernahrung mochten wir lieber Hilfe zur Selbsthilfe bieten.
Entscheidend ist, dass die Zutatenlisten auf unseren Verpackungen genau studiert werden, damit
milchzuckerhaltige Zutaten erkannt werden. Dies ist anfanglich zwar aufwéndig und mihsam. Letztendlich
fahren Betroffene aber besser so — davon sind wir Uberzeugt.

2.4 Enzym-Praparate

Fur Menschen, welche regelmassig auswarts essen oder die nicht in jeder Situation auf herkémmliche
Milchprodukte verzichten koénnen, gibt es sogenannte Enzym-Praparate. Sie ersetzen das fehlende
korpereigene Enzym (Laktase) bei Bedarf. So ermdglichen sie Betroffenen, laktosehaltige Mahlzeiten resp.
herkdmmliche Milchprodukte zu vertragen. In der Migros sind zwei Laktase-Praparate erhaltlich — Actilife
Lactase 6000 und Actilife Lactase Depot 20 000.
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Der Actilife Lactase 6000 Dispenser enthéalt
Minitabletten mit 6’000 FCC* pro Tablette und ist
sehr praktisch fiir unterwegs. In der Regel werden
diese Tabletten eher bei einer leichten
Laktoseintoleranz verwendet.

migros.ch/de/product/522204300000

Lacus

N=E=

Die Actilife Lactase Depot-Tabletten sind mit 20°000
FCC* pro Tablette héher dosiert. Es handelt sich um
2 Phasen-Depot-Tabletten: Phase 1 wirkt sofort,
Phase 2 hat eine Langzeitwirkung bis zu 4 Stunden.

migros.ch/de/product/522205600000

*Die FCC-Einheiten (Food Chemical Codex) geben dabei an, wie hoch die Enzymaktivitaten sind.
Grundsatzlich werden fiir den Abbau von 1g Laktose ca. 1'000 FCC-Einheiten bendétigt. Zu beachten ist aber,
dass der Korper meistens selbst noch Laktase bilden kann, nur nicht in genigender Menge. Deshalb kann
keine Empfehlung fir die richtige Dosierung gegeben werden — probieren Sie aus, ab welcher Menge Sie
keine Beschwerden mehr fuhlen. Vielfach reicht eine Tablette pro laktosehaltige Mahlzeit aus.



3. Hinweise

3.1 Kontakt Fachstelle Erndhrung

Fir allféllige Fragen steht Ihnen die Fachstelle Erndhrung gerne zur Verfigung.

Sie erreichen uns via die M-Infoline, entweder telefonisch (0800 84 0848) oder Uber das Kontaktformular:
https://help.migros.ch/de

3.2 Merkblatt

Die aktuellste Version unseres Merkblattes finden Sie immer auf der Migros-iMpuls-Seite:
impuls.migros.ch/aha ganz unten. Das Merkblatt kann als PDF-Datei heruntergeladen werden.

3.3 Kontakt aha! Allergiezentrum Schweiz

Fur allgemeine Fragen im Zusammenhang mit Allergien oder Intoleranzen kénnen Sie sich an das ahal
Allergiezentrum Schweiz wenden:

ahal! Allergiezentrum Schweiz
Scheibenstrasse 20
3014 Bern

Postadresse:
Postfach 1
3000 Bern 22

ahalinfoline: 031 359 90 50 (Montag bis Donnerstag: 08.30 — 12.30 Uhr)
Website: www.aha.ch

E-Mail: info@aha.ch
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