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Laktose

• Laktose ist der wichtigste Zucker der Milch von Säugetieren

• Eine wichtige Energiequelle für Neugeborene

• Die Hauptenergiequelle der Milchsäurebakterien

• Ein Zweifachzucker zusammengesetzt aus Glukose und Galaktose

• Die Süsskraft von Laktose ist im Vergleich zu Saccharose recht gering
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Zellen /mL Keime /mL Fett % Laktose % Protein % Casein %

Mama 1 13'000 11'000 3.99 6.81 0.91 0.88

Mama 2 19'000 14'000 4.33 7.36 1.51 1.4

Mama 3 20'000 2'000 2.31 6.94 1.3 1.11

Mama 4 5'000 7'000 1.9 6.99 1.49 1.26

Mama 5 79'000 14'000 7.85 7.08 1.37 1.26

Mama 6 132'000 ------- 7.55 7.52 1.03 1.11

Mama 7 25'000 ------- 3.47 7.71 1.07 1.07

Mama 8 100'000 ----------- 5.95 7.02 0.94 1.13

Mama 9 22’000 ------- 1.78 7.13 1.32 1.26

Mama 10 55’000 ------ 3.63 7.2 1.36 1.35

Mama 11 29’000 ------- 4.24 7.5 1.26 1.28

Mama 12 37’000 ------ 3.25 7.65 0.83 0.99

Mama 13 16'000 2.48 8.93 1.32 0.71

Mama 14 45'000 ---- 3.23 8.31 1.22 0.59

Mama 15 42'000 --- 9.55 8.39 1.66 1.11

Mama 16 227'000 -- 5.33 8.59 1.2 0.8

Mama 17 41'000 2.62 8.25 1.18 0.92

Mama 18 92'000 -- 3.73 7.33 1.19 0.94

Mama 19 157'000 -- 3.99 6.96 1.1 0.93

Mama 20 65'000 -- 6.08 6.63 1.99 1.55

Mama 21 273'000 --- 1.96 6.22 1.84 1.61

Mama 22 94'000 4.19 7.76 1.31 1.22

Mama 23 67'000 -- 3.09 8 0.95 1.01

Durchschnitt 79'579 9'600 4.20 7.49 1.28 1.11

Höchster Wert 273'000 14'000 9.55 8.93 1.99 1.61

Tiefster Wert 5'000 2'000 1.78 6.22 0.83 0.59
Quelle : LAAF
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Die Verdauung von Laktose

Für die Verdauung muss Laktose in Glucose und Galaktose gespalten 

werden, da nur letztere resorbiert werden kann.

Die Spaltung von Laktose in Glukose und Galaktose erfolgt durch 

Laktase, ein Enzym, das in den Mikrovilli der Darmepithelzellen 

(Dünndarm) produziert wird.
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Zusammensetzung der Milch

Kuh Ziege Schaf 

Fett (g/100g) 3.7-4.5 4.1 6-7

Laktose (g/100g) 4.9 4.6 4.7

Proteine (g/100g) 3.1–3.6 2.5-3.4 4.5-6.5

Kasein (g/100g) 2.6 (77%) 2.1 (75%) 4.3 (79%)

Calcium (g/100g) 0.12 0.11 0.17-0.21

Ø  Fett Kügelchen mm Ø 3.5-4.5 Ø 2.9 Ø 3.2
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Genetische Mutation während der Steinzeit

Während der Steinzeit profitierten Hirtenvölker, die die Milch 

ihrer Nutztiere konsumierten, von einer genetischen Mutation: 

Diese Individuen behielten die Fähigkeit, Laktase zu 

produzieren – das Enzym, das die Verdauung von Laktose im 

Körper ermöglicht –, das normalerweise in der späten Kindheit 

verschwindet.
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Quelle : Wiki
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Ich kann Laktose nicht verdauen...

Primärer Laktasemangel - «Laktase Nonpersistance (LNP)»: Aktivität der Laktase nimmt ab. 

Ausprägung sehr unterschiedlich. Tritt meist im Laufe der Adoleszenz auf.

Sekundärer Laktasemangel: Laktase Aktivität kann durch eine Erkrankung und/oder 

Schädigung der Darmschleimhaut reduziert werden. Erholt sich meist nach dem Ausheilen der 

Erkrankung.

Laktose-Maldigestion: Laktose wird nicht im Dünndarm mit Hilfe von Laktase aufgespalten in 

die Monosaccharide Glukose und Galaktose, sondern gelangt intakt in den Dickdarm, wo sie 

durch die dort angesiedelten Bakterien abgebaut und in Milchsäure, Essigsäure, Wasserstoff 

und Kohendioxid umgewandelt wird. Kann auch unabhängig von einer Laktose-Intoleranz 

vorkommen.

Laktose-Intoleranz: Treten bei einer Laktose-Maldigestion durch die entstehenden Säuren und 

Gase klinische Symptome wie Bauchschmerzen, Blähungen, Flatulenz und Durchfall auf, so 

spricht man von Laktoseintoleranz. . 
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Tests 

• Wasserstoff-Atemtest: Bei der Fermentation der unverdauten 

Laktose durch die Dickdarmbakterien entsteht unter anderem 

Wasserstoff, welcher rasch ins Blut übergeht und anschliessend

über die Lungen abgeatmet wird. Gemessene Werte von über 

20ppm im Wasserstoff-Atemtest weisen auf eine mangelhafte 

Laktoseverdauung hin.

• Laktose Toleranztest: Bei der normalen Laktoseverdauung

wird Laktose in Glukose und Galaktose gespalten, und diese 

Monosaccharide werden absorbiert, was den Blutzucker

ansteigen lässt. Bei einer unvollständigen Spaltung von Laktose 

steigt die Glukosekonzentration im Blut nicht an, was auf eine 

Maldigestion hinweist. Der Laktose-Toleranztest ist jedoch weniger 

zuverlässig als der Atemtest.
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Neuer Test von Agroscope und CHUV (2019) 

• Galactitol und Galactonat: Agroscope und das Unispital 

Lausanne CHUV nutzten mit der Metabolomik, eine moderne 

Methode, die es ermöglicht, zahlreiche Moleküle in unserem 

Stoffwechsel anhand ihrer Masse zu identifizieren. So stellte 

das Forscherteam in den Blut- und Urinproben der vierzehn 

Studienteilnehmer, die Laktose konsumiert hatten, das 

Vorhandensein der beiden Bestandteile Galactitol und Galactonat

fest. Bei diesen Stoffen handelt es sich um Derivate der Galaktose, 

einem Kohlenhydrat, das im Dünndarm unter der Wirkung von 

Laktase aus Laktose entsteht. Mit anderen Worten: Galactitol und 

Galactonat stellen neue Biomarker der Laktaseaktivität dar: Diese 

Moleküle zeigen tatsächlich das Vorhandensein von Laktase im 

menschlichen Körper an.
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Laktase Tabletten

Laktase-Tabletten können die Funktion des körpereigenen Enzyms 

übernehmen und die Lactoseverdauung verbessern

1 Tablette = 60 mg Tilaktase, extrahiert aus 

Aspergillus oryzae
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Analytik Leistungen Agroscope

Analysen                           Matrix                           Prinzip              Menge       CHF

Laktose                             Milch, Milchprodukte      Enzymatisch          30 g          80.-

Laktose Milch, Milchprodukte      pH Differential         5 g           80.-

Laktose, tiefe Gehalte Milch, Milchprodukte      Enzymatisch         60 g          190.-
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Beispiel: Laktose in Milchprodukten

Milch Laktose g/100g

Vollmilch past. 4% Fett 4,7

Vollmilch UHT 4% Fett 4,6

Milch Drink past. 2,8% Fett 4,7

Milch Drink UHT 2,8% Fett 4,6

Magermilch UHT 0,1 % Fett 4,7

Rahm Laktose g/100g

Vollrahm past. 35% Fett 3,1

Vollrahm UHT 35% Fett 3,1

Halbrahm past. 25% Fett 3,3

Halbrahm UHT 25% Fett 3,7

Kaffeerahm UHT 15% Fett 3,8



14
DG, 6. Februar 2024

Laktose

Beispiel: Laktose in Milchprodukten

Joghurt (sehr unterschiedlich) Laktose g/100g

Joghurt Nature 3,4

Joghurt Frucht 2,9 à 4,2

Joghurt Nature Hausgemacht

(Inkubation 180g Joghurt. Nature Coop in 1L 

Pastmilch Coop während > 20h ohne 

Magermilchpulver) 

1,6

Quark Laktose g/100g

Magerquark 3,5
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Einsatz vom Enzym β-Galactosidase (Laktase) bei 
Laktose freiem Joghurt.

Süsskraft:

Haushaltszucker 100

Laktose 16 - 27

Glukose 75

Galaktose 60

Mittels Spaltung der Lactose in die beiden Einfachzucker Glukose und 

Galaktose mit dem Enzym β-Galactosidase (Laktase) kann die 

Süssintensität von Joghurt erhöht werden.
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Beispiel: Laktose in Milchprodukten

Butter Laktose g/100g

Butter aus Milchrahm 0,6

Kochbutter 0,6

Käsereibutter 0,5

Bratbutter (100% Fett) 0

Bio Butter (Säuerung vom Rahm obligatorisch) ?
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Beispiel: Laktose in Käse

Hart und Extrahartkäse Laktose g/100g

Gruyère 0

Emmentaler 0

Sbrinz 0

Berner Alpkäse 0

Berner Hobelkäse 0

Halbhartkäse Laktose in g/100g

Appenzeller 0

Tilister 0

Raclette 0

Tête de Moine 0

Vecherin fribourgeois 0
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Beispiel: Laktose in Käse

Weichkäse Laktose g/100g

Vacherin Mont d’Or 0

Tomme 0

Camembert 0

Brie 0

Frischkäse Laktose g/100g

Glarner Schabziger 0

Hüttenkäse 2,2

Tartare 2,8

Contadou 2,5

Boursin 2,5

Kiri 2
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Beispiel: Laktose in Käse

Mozzarella Laktose g/100g

Mozzarella Allgemeine ungefähr 2

Mozzarella Milbona 1,5

Zieger Laktose g/100g

Zieger 3,3

Beispiel: Mozzarella ohne Laktose
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Warum ist Laktose nur in Frischkäse enthalten und 
nicht in anderen Käsesorten?

Laktose ist in Molke gelöst

Entscheidend ist der Wassergehalt (Molke) von Frischkäse
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Beispiel aus einem Versuch mit Glarner Alpkäse: 
Laktose in der Molke vor dem Abfüllen 
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Beispiel aus einem Versuch mit Hartkäse: 
Zu schnelles abkühlen während dem Käsepressen
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Laktose im Hartkäse nach 24h (> pH 5.50)

Wasserfreie 
Laktose

mmol/Kg g/Kg g/100g    

EH 1 <0.083 <0.0285 < 0.00285

EH 9 <0.083 <0.0285 < 0.00285

Beispiel aus einem Versuch mit Hartkäse: 
Zu schnelles abkühlen während dem Käsepressen
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Galaktose im Hartkäse nach 24h (> pH 5.50)
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Beispiel aus einem Versuch mit Hartkäse: 
Zu schnelles abkühlen während dem Käsepressen
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Grafik: Entwicklung von Laktose, Glukose und Galaktose während der Bildung von 

Milchsäure in Gruyère in den ersten 20 Stunden.
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Fazit

Rund zwei Drittel der erwachsenen Weltbevölkerung 

verdauen Laktose nicht richtig.

Käse von Extrahart bis Weichkäse sind ein wertvolles 

Lebensmittel für Menschen mit Laktoseintoleranz.

Milch oder Milchprodukte sind ein wesentlicher Bestandteil 

der Ernährung, deren vollständiger Verzicht zu einem Mangel 

an Kalzium, Vitamin D, Riboflavin und anderen Nährstoffen 

führen kann.
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Vielen Dank für Ihre 

Aufmerksamkeit!

Agroscope une bonne alimentation, un environnement sain

www.agroscope.admin.ch


