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Vous trouvez de plus 

amples informations sur 

le thème et sur la teneur 

en lactose des aliments sous  

tout-manger.ch



De plus amples informations sous tout-manger.ch 

En cas de problèmes avec la digestion 
du lactose. 

Quand les produits 
laitiers pèsent sur 
l’estomac



Lactose
Le lactose, appelé aussi sucre de lait, 
est un composant naturel du lait et 
des produits laitiers. Du point de vue 
chimique, le lactose est la liaison de 
deux sucres différents : le glucose (le 
sucre de raisin) et le galactose 1 . 
 
C’est la raison pour laquelle, pour le 
lactose, on parle d’un disaccharide 
(glucide double). Le sucre du lait est 
métabolisé moins rapidement que 
les autres nutriments et, de ce fait, il 
parvient aussi dans les derniers seg-
ments de l’intestin. Là, il est absorbé 
lentement dans le sang et il permet 
un apport énergétique équilibré sur 
une plus longue période. 

Lactase
Pour digérer le lactose 1  à l’aide 
d’une enzyme, la lactase, notre orga-
nisme doit d’abord scinder ce glucide 
et ses composants de base dans 
l’intestin grêle 2 . C’est seulement 
ainsi que l’énergie peut être retirée 
des aliments 3 . Dans l’intestin des 
nouveaux-nés et des nourrissons, 
l’enzyme est normalement produite 
pour pouvoir assimiler le lait ma-
ternel. Au cours de la vie, l’activité 
enzymatique baisse fortement et de 
manière différente.

Mécanisme d‘action de la lactase
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Liebe Anwenderin, lieber Anwender

Vielen Dank, dass Sie sich für LACTEASE® entschieden haben. 
Diese Packungsbeilage enthält wichtige Informationen zum 
Gebrauch von LACTEASE®. 

Weitere Informationen finden Sie auf www.alles-essen.ch. 

Was ist LACTEASE®?
LACTEASE® beinhaltet das für die Verdauung von Laktose 
(Milchzucker) unerlässliche Enzym Laktase. LACTEASE® ist in 
Form von Kautabletten in den Varianten 4500 FCC* mit Erdbeer-
geschmack und 9000 FCC* mit Orangengeschmack erhältlich.

Wann wird LACTEASE® eingenommen?
L AC TE ASE® enthält das Verdauungsenz ym Lak tase. Bei 
Personen, die Probleme mit der Verdauung von Laktose haben, 
verbessert Laktase die Laktoseverdauung.

Was ist Laktose?
Lak tose, auch Milchzucker genannt, ist ein natürlicher 
Bestandteil von Milch und Milchprodukten. Laktose ist che-
misch betrachtet eine Verbindung aus zwei unterschiedlichen 
Zuckern: Glukose (Traubenzucker) und Galaktose.  Deshalb 
spricht man bei Laktose von einem Disaccharid (Zweifachzuk-
ker). Milchzucker wird weniger schnell als andere Nahrungsbe-
standteile abgebaut und gelangt daher auch in tiefere Darmab-
schnitte. Dort wird er langsam ins Blut aufgenommen und 
ermöglicht eine gleichmässigere Energieversorgung über einen 
längeren Zeitraum.

Was ist Laktase?
Um Laktose  zu verdauen, muss unser Organismus den Zwei-
fachzucker zunächst mithilfe des Enzyms Laktase im Dünn-
darm in seine Grundbausteine spalten.  Nur so können wir die 
Energie aus den Nahrungsmitteln aufnehmen.  Im Darm von 
Neugeborenen und Säuglingen wird das Enzym normalerweise 
produziert, um die Muttermilch aufnehmen zu können. Im Lau-
fe des Lebens nimmt die Enzymaktivität unterschiedlich stark 
ab. 

Wie kann es zu Problemen der Verdauung von Laktose in 
der Darmpassage kommen?
Bei Personen, die Probleme mit der Verdauung von Laktose 
haben, gelangt zum Teil ungespaltene Laktose bis in den Dick-
darm  und wird dort von Darmbakterien vergoren.  Als 
Gärungsprodukte entstehen Milchsäure (Laktat) und die Gase 
Methan, Kohlendioxid und Wasserstoff. 

Wie äussern sich Probleme mit der Laktoseverdauung? 
Die Gasbildung im Darm führt zu typischen Beschwerden wie 
Blähungen, verbunden mit teilweise krampfartigen Bauch-
schmerzen. Laktose und die entstehende Milchsäure binden 
Wasser. Das führt zur Erweichung und Verflüssigung des 
Darminhaltes. Die Folge sind Durchfälle.  Betroffene klagen 
zusätzlich häufig über weitere unspezifische Symptome. 

Wie wirkt Laktase? 
Die Laktase in LACTEASE® spaltet die mit der Nahrung aufge-
nommene Laktose im Dünndarm in verdaubare Grundbaustei-
ne. Diese werden von der Darmschleimhaut absorbiert und 
dienen der Energiezufuhr.  So kann Laktase die Verdauung 
von Laktose verbessern.

Ernährung und unterstützende Produkte
Es gibt laktosereduzierte Milchprodukte auf dem Markt, unter 
anderem Milch, aber auch Käse, Joghurt, Sahne, Quark. Nicht 
nur Milch und Milchprodukte können Laktose enthalten. Da 
Laktose Geschmack und Konsistenz von bestimmten Lebens-
mitteln verbessern kann, wird sie oftmals anderen Produkten 
zugesetzt. Brot, Getreideriegel, Fertiggerichte, Würzmischun-
gen, Fleischwaren, Teig, Bonbons, Glaces, Schokolade, Instant-
produkte, Tütensuppen sowie Medikamente können zugesetz-
te Laktose enthalten. Personen, die Probleme mit der Verdau-
ung von Laktose haben, sollten daher die Zutatenangaben auf 
den Produktverpackungen beachten. 

Fermentierte Nahrungsmittel wie Joghurt, Käse, Quark enthal-
ten Laktose  in unterschiedlicher Menge. Dies hängt vor allem 
mit dem Herstellungsprozess, der Menge milchzuckerabbauen-
der Bakterien in der Milch, dem Reifungsprozess und der Rei-
fungsdauer bei Käsesorten zusammen. Grundsätzlich gilt die 
Faustregel: Je länger der Reifungsprozess, desto geringer der 
Laktoseanteil. Deshalb werden gereifte Hartkäsesorten wie 
z.B. Appenzeller, Greyerzer, Sbrinz, Emmentaler, Tilsiter, Eda-
mer oder Parmesan zum Teil vertragen, junger Rahm- oder 
Weichkäse jedoch nicht. Grundsätzlich sind Milch und Milch-
produkte gesund. Sie enthalten wichtige Eiweissbausteine und 
Kalzium (Darstellung in folgender Tabelle).

Wer aber nicht auf laktosehaltige Lebensmittel verzichten kann 
oder möchte, kann seine Verdauung mit einer Laktasezufuhr, 
z.B. in Form von Laktase-Tabletten, unterstützen.

Verzehrempfehlung für LACTEASE®

Eine LACTEASE®-Tablette vor milchzuckerhaltiger Mahlzeit kau-
en oder schlucken. Bitte beachten Sie, dass der Bedarf an LAC-
TEASE® von der jeweiligen Nahrung und deren Laktosegehalt 
abhängt und darüber hinaus sehr individuell ist. Wir empfeh-
len, dass Sie die benötigte Menge durch Anpassungen der Dosis 
austesten. Zudem sollten Sie sich von einer Fachperson beraten 
lassen.

Richtwerte für den Verzehr von LACTEASE®

Der Laktaserechner auf www.alles-essen.ch kann Ihnen beim 
Finden der zu Ihnen passenden Laktasemenge helfen. 

Testempfehlung 
1 x 4500 FCC zu 150ml Milch 
1 x 9000 FCC zu 300ml Milch 
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Milch

Buttermilch 4 110
Magermilch UHT 4,7 126
Teilentrahmte Milch (Milchdrink ) 
pasteurisiert

4,7 123

Teilentrahmte Milch (Milchdrink) UHT 4,6 122
Vollmilch pasteurisiert 4,7 122
Vollmilch UHT 4,6 120
Ziegenmilch 4,4 130
Buttermilchgetränk mit Früchten, 
ungezuckert

4,4 105

Milchgetränk mit Schokolade und 
Süssstoffen

4,7 126

Labmolke, Süssmolke 4,7 60
Kondensmilch ungezuckert 9,7 240
Magermilchpulver 51,5 1300
Vollmilchpulver 35,1 1060
Joghurt nature 4,5 138
Joghurt nature fettarm 5,5 160
Blanc battu nature 3,8 117
Frischkäse Doppelrahm 2,3 114
Hüttenkäse nature 2,2 69
Mascarpone  3,6 68
Mozzarella 0,7 337
Quark nature halbfett 3,2 106
Quark nature mager 3,5 113
Quark nature Rahm 3,2 93
Ziger, weiss (Ricotta) 3,3 169
Ankeziger (Zigerbutter) 1 313

Käse
Appenzeller, vollfett 0 740
Appenzeller, viertelfett 0 1090
Brie, Rahm 0 497
Brie, vollfett 0 418
Camembert, Rahm 0 352
Camembert, vollfett 0 368
Camembert, halbfett 0 530
Emmentaler, vollfett 0 1030
Feta aus Kuhmilch 1,4 483
Feta aus Schaf- und Ziegenmilch 0 450
Freiburger Vacherin 0 611
Glarner Schabziger 0 861
Gorgonzola 0,1 612
Greyerzer, vollfett 0 900
Limburger Münster 0 230
Parmesan 0 1340
Raclettekäse 0 671
Reblochon 0 386
Roquefort 0 600
Sbrinz 0 1030
St. Paulin 0 700
Tête de Moine 0 698
Tilsiter, pasteurisiert, vollfett 0 840
Tilsiter, Rohmilch, vollfett 0 900
Tomme 0 286
Vacherin Mont d’Or 0 372
Weichkäse Doppelrahm 0 265

Käseerzeugnisse
Fondue, Fertigprodukt < 0,1 449
Schmelzkäse, Scheibe, Rahm 5 550
Schmelzkäse, Scheibe, vollfett 0,5 600
Schmelzkäse, Scheibe, viertelfett 6,1 600
Schmelzkäse streichfähig, Rahm 5,1 400
Schmelzkäse streichfähig, vollfett 5,1 500
Schmelzkäse streichfähig, viertelfett 5,1 600

Butter
Halbfettbutter 3,5 115
Kochbutter 0,6 16
Vorzugsbutter 0,6 18

Rahm
Doppelrahm pasteurisiert 100 ml 2,5 63
Vollrahm pasteurisiert 100 ml 3,1 71
Vollrahm UHT 100 ml 3,1 71
Halbrahm pasteurisiert 100 ml 3,3 78
Halbrahm UHT 100 ml 3,7 91
Kaffeerahm 100 ml 3,8 96
Sauerrahm, Crème fraiche 100g 2,8 73
Saurer Halbrahm 100g 3,2 100

Sonstige Quellen
Glace 6,9 180
Milchreis 3,6 89
Milchschokolade 9,5 214
Nuss-Nougat-Creme bis 3 71

 
Wir sind für Sie da:  
Telefon 062 388 85 00  
info@spirig-healthcare.ch

Vertrieb:
Spirig HealthCare AG, CH-4622 Egerkingen  
www.alles-essen.ch

*FCC = Food Chemical Codex = Mass für Enzymaktivität
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Chères utilisatrices, chers utilisateurs

Me r ci  b e auc o up d ’a v oir  ch o i s i  L A C T E A SE ®.  C e t t e n o t ic e 
d ’e m b a l l a g e  c o n t i e n t  d ’ i m p o r t a n t e s  i n f o r m a t i o n s  s u r 
l’utilisation de LACTEASE®. 

Vous trouvez des informations complémentaires sur www.tout-
manger.ch. 

Qu’est-ce que LACTEASE® ?
LACTEASE® contient l’enzyme essentielle pour la digestion du lac-
tose (sucre de lait) qu’est la lactase. LACTEASE® est disponible sous 
forme de comprimés à mâcher dans les variantes contenant 4500 
FCC* à l’arôme de fraises et à 9000 FCC* à l’arôme d’orange.

Quand LACTEASE® est-il pris ?
LACTEASE® contient de la lactase, une enzyme digestive. Chez les 
personnes qui ont des problèmes avec la digestion du lactose, 
LACTEASE® améliore la digestion du lactose.

Qu’est-ce que le lactose ?
Le lactose, appelé aussi sucre de lait, est un composant naturel du 
lait et des produits laitiers. Du point de vue chimique, le lactose est 
la liaison de deux sucres différents : le glucose (le sucre de raisin) et 
le galactose.  C’est la raison pour laquelle on parle, pour le lactose, 
d’un disaccharide (glucide double). Le sucre du lait et métabolisé 
moins rapidement que les autres nutriments et, de ce fait, il parvient 
aussi dans les derniers segments de l’intestin. Là, il est absorbé len-
tement dans le sang et il permet un apport énergétique équilibré sur 
une plus longue période.

Qu’est-ce que la lactase ?
Pour digérer le lactose , à l’aide d’une enzyme, la lactase, notre 
organisme doit d’abord scinder ce glucide double en ses composants 
de base dans l’intestin grêle.  C’est seulement ainsi que l’énergie 
peut être retirée des aliments.  Dans l’intestin des nouveau-nés et 
des nourrissons, l’enzyme est normalement produite pour pouvoir 
assimiler le lait maternel. Au cours de la vie, l’activité enzymatique 
baisse fortement et de manière différente. 

Comment des problèmes de digestion du lactose peuvent-ils 
survenir pendant le transit intestinal ?
Chez les personnes qui ont des problèmes de digestion du lactose, le 
lactose partiellement non scindé parvient jusque dans le côlon  où 
il est fermenté sous l’action de bactéries intestinales.  De l’acide 
lactique (lactate) et des gaz tels que le méthane, le dioxyde de car-
bone et de l’hydrogène se forment comme produits de la fermenta-
tion. 

Comment les problèmes de digestion du lactose se 
manifestent-ils ? 
La formation de gaz dans l’intestin conduit aux symptômes typiques 
tels que des ballonnements liés parfois à des douleurs abdominales 
accompagnées de crampes. Le lactose et l’acide lactique produit se 
lient à l’eau. Cela conduit à un ramollissement et une liquéfaction du 
contenu intestinal. Les conséquences sont des diarrhées.  Les per-
sonnes concernées se plaignent en plus souvent d’autres symp-
tômes non spécifiques. 

Comment agit la lactase ? 
Dans l’intestin grêle, la lactase contenue dans LACTEASE® scinde le 
lactose contenu dans l’alimentation en ses composants de base. 
Ceux-ci seront absorbés par la muqueuse intestinale et assurent 
l’apport énergétique.  Ainsi, la lactase améliore la digestion du lac-
tose.

Alimentation et produits de soutien
Sur le marché, il existe des produits laitiers pauvres en lactose, entre 
autres le lait mais aussi les fromages, les yogourts, la crème, les fro-
mages blancs. Ce ne sont pas seulement le lait et les produits laitiers 
qui peuvent contenir du lactose. Du fait que le lactose peut amélio-
rer le goût et la consistance de certains aliments, il est souvent ajou-
té à d’autres produits. Le pain, les barres de céréales, les plats 
pré-cuisinés, les mélanges d’épices, la charcuterie, les pâtes, les 
bonbons, les glaces, le chocolat, les produits instantanés, les soupes 
industrielles ainsi que les médicaments peuvent contenir du lactose 
ajouté. Les personnes qui ont des problèmes de digestion du lactose 
devraient donc lire attentivement la liste des ingrédients sur les 
emballages des produits. 

Les aliments fermentés tels que les yogourts, les fromages, les fro-
mages blancs contiennent du lactose en quantité variable. Cela 
dépend avant tout du processus de fabrication, de la quantité de 
bactéries capables de dégrader le sucre de lait, du processus et de la 
durée de maturation. En principe, la règle empirique suivante est 
applicable: plus le processus de maturation est long, plus la teneur 
en lactose est faible. C’est pourquoi les fromages à pâte dure affinés 
telle que l’Appenzell, le Gruyère, le Sbrinz, l’Emmental, le Tilsit, 
L’Edam ou le Parmesan sont en partie supportés alors que les fro-
mages à la crème ou à pâte molle ne le sont pas. En principe, le lait et 
les produits laitiers sont sains. Ils contiennent d’importants consti-
tuants protidiques et du calcium (représentation dans les tabelles 
suivantes).

Cependant, celui ou celle qui ne peut ou ne souhaite pas renoncer 
aux aliments contenant du lactose peut faciliter sa digestion avec un 
apport de lactase, par exemple sous forme de comprimés de lactase.

Chez les personnes qui ont des problèmes 
avec la digestion du lactose, la lactase 
améliore la digestion du lactose.
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En cas de problèmes de digestion du lactose.

Problèmes de digestion du lactose
Chez les personnes qui ont des pro-
blèmes de digestion du lactose, le 
lactose non scindé parvient partielle-
ment jusque dans le côlon en raison 
de la lactase manquante ou produite 
insuffisamment par le propre corps 4 . 
Il y est alors fermenté sous l’action 
de bactéries intestinales 5 . De 
l’acide lactique (lactate) et des gaz 
tels que le méthane, le dioxyde de 
carbone et de l’hydrogène se forment 
comme produits de la fermentation.

La formation de gaz dans l’intestin 
conduit aux symptômes typiques 
tels que des ballonnements liés 
parfois à des douleurs abdominales. 
Le lactose et l’acide lactique produit 
se lient à l’eau. Cela conduit à un 
ramollissement et une liquéfaction 
du contenu intestinal. Les consé-
quences sont des diarrhées 6 . Les 
personnes concernées se plaignent 
en plus souvent d’autres symptômes 
non spécifiques. 

Problèmes de digestion du lactose
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Liebe Anwenderin, lieber Anwender

Vielen Dank, dass Sie sich für LACTEASE® entschieden haben. 
Diese Packungsbeilage enthält wichtige Informationen zum 
Gebrauch von LACTEASE®. 

Weitere Informationen finden Sie auf www.alles-essen.ch. 

Was ist LACTEASE®?
LACTEASE® beinhaltet das für die Verdauung von Laktose 
(Milchzucker) unerlässliche Enzym Laktase. LACTEASE® ist in 
Form von Kautabletten in den Varianten 4500 FCC* mit Erdbeer-
geschmack und 9000 FCC* mit Orangengeschmack erhältlich.

Wann wird LACTEASE® eingenommen?
L AC TE ASE® enthält das Verdauungsenz ym Lak tase. Bei 
Personen, die Probleme mit der Verdauung von Laktose haben, 
verbessert Laktase die Laktoseverdauung.

Was ist Laktose?
Lak tose, auch Milchzucker genannt, ist ein natürlicher 
Bestandteil von Milch und Milchprodukten. Laktose ist che-
misch betrachtet eine Verbindung aus zwei unterschiedlichen 
Zuckern: Glukose (Traubenzucker) und Galaktose.  Deshalb 
spricht man bei Laktose von einem Disaccharid (Zweifachzuk-
ker). Milchzucker wird weniger schnell als andere Nahrungsbe-
standteile abgebaut und gelangt daher auch in tiefere Darmab-
schnitte. Dort wird er langsam ins Blut aufgenommen und 
ermöglicht eine gleichmässigere Energieversorgung über einen 
längeren Zeitraum.

Was ist Laktase?
Um Laktose  zu verdauen, muss unser Organismus den Zwei-
fachzucker zunächst mithilfe des Enzyms Laktase im Dünn-
darm in seine Grundbausteine spalten.  Nur so können wir die 
Energie aus den Nahrungsmitteln aufnehmen.  Im Darm von 
Neugeborenen und Säuglingen wird das Enzym normalerweise 
produziert, um die Muttermilch aufnehmen zu können. Im Lau-
fe des Lebens nimmt die Enzymaktivität unterschiedlich stark 
ab. 

Wie kann es zu Problemen der Verdauung von Laktose in 
der Darmpassage kommen?
Bei Personen, die Probleme mit der Verdauung von Laktose 
haben, gelangt zum Teil ungespaltene Laktose bis in den Dick-
darm  und wird dort von Darmbakterien vergoren.  Als 
Gärungsprodukte entstehen Milchsäure (Laktat) und die Gase 
Methan, Kohlendioxid und Wasserstoff. 

Wie äussern sich Probleme mit der Laktoseverdauung? 
Die Gasbildung im Darm führt zu typischen Beschwerden wie 
Blähungen, verbunden mit teilweise krampfartigen Bauch-
schmerzen. Laktose und die entstehende Milchsäure binden 
Wasser. Das führt zur Erweichung und Verflüssigung des 
Darminhaltes. Die Folge sind Durchfälle.  Betroffene klagen 
zusätzlich häufig über weitere unspezifische Symptome. 

Wie wirkt Laktase? 
Die Laktase in LACTEASE® spaltet die mit der Nahrung aufge-
nommene Laktose im Dünndarm in verdaubare Grundbaustei-
ne. Diese werden von der Darmschleimhaut absorbiert und 
dienen der Energiezufuhr.  So kann Laktase die Verdauung 
von Laktose verbessern.

Ernährung und unterstützende Produkte
Es gibt laktosereduzierte Milchprodukte auf dem Markt, unter 
anderem Milch, aber auch Käse, Joghurt, Sahne, Quark. Nicht 
nur Milch und Milchprodukte können Laktose enthalten. Da 
Laktose Geschmack und Konsistenz von bestimmten Lebens-
mitteln verbessern kann, wird sie oftmals anderen Produkten 
zugesetzt. Brot, Getreideriegel, Fertiggerichte, Würzmischun-
gen, Fleischwaren, Teig, Bonbons, Glaces, Schokolade, Instant-
produkte, Tütensuppen sowie Medikamente können zugesetz-
te Laktose enthalten. Personen, die Probleme mit der Verdau-
ung von Laktose haben, sollten daher die Zutatenangaben auf 
den Produktverpackungen beachten. 

Fermentierte Nahrungsmittel wie Joghurt, Käse, Quark enthal-
ten Laktose  in unterschiedlicher Menge. Dies hängt vor allem 
mit dem Herstellungsprozess, der Menge milchzuckerabbauen-
der Bakterien in der Milch, dem Reifungsprozess und der Rei-
fungsdauer bei Käsesorten zusammen. Grundsätzlich gilt die 
Faustregel: Je länger der Reifungsprozess, desto geringer der 
Laktoseanteil. Deshalb werden gereifte Hartkäsesorten wie 
z.B. Appenzeller, Greyerzer, Sbrinz, Emmentaler, Tilsiter, Eda-
mer oder Parmesan zum Teil vertragen, junger Rahm- oder 
Weichkäse jedoch nicht. Grundsätzlich sind Milch und Milch-
produkte gesund. Sie enthalten wichtige Eiweissbausteine und 
Kalzium (Darstellung in folgender Tabelle).

Wer aber nicht auf laktosehaltige Lebensmittel verzichten kann 
oder möchte, kann seine Verdauung mit einer Laktasezufuhr, 
z.B. in Form von Laktase-Tabletten, unterstützen.

Verzehrempfehlung für LACTEASE®

Eine LACTEASE®-Tablette vor milchzuckerhaltiger Mahlzeit kau-
en oder schlucken. Bitte beachten Sie, dass der Bedarf an LAC-
TEASE® von der jeweiligen Nahrung und deren Laktosegehalt 
abhängt und darüber hinaus sehr individuell ist. Wir empfeh-
len, dass Sie die benötigte Menge durch Anpassungen der Dosis 
austesten. Zudem sollten Sie sich von einer Fachperson beraten 
lassen.

Richtwerte für den Verzehr von LACTEASE®

Der Laktaserechner auf www.alles-essen.ch kann Ihnen beim 
Finden der zu Ihnen passenden Laktasemenge helfen. 

Testempfehlung 
1 x 4500 FCC zu 150ml Milch 
1 x 9000 FCC zu 300ml Milch 
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Milch

Buttermilch 4 110
Magermilch UHT 4,7 126
Teilentrahmte Milch (Milchdrink ) 
pasteurisiert

4,7 123

Teilentrahmte Milch (Milchdrink) UHT 4,6 122
Vollmilch pasteurisiert 4,7 122
Vollmilch UHT 4,6 120
Ziegenmilch 4,4 130
Buttermilchgetränk mit Früchten, 
ungezuckert

4,4 105

Milchgetränk mit Schokolade und 
Süssstoffen

4,7 126

Labmolke, Süssmolke 4,7 60
Kondensmilch ungezuckert 9,7 240
Magermilchpulver 51,5 1300
Vollmilchpulver 35,1 1060
Joghurt nature 4,5 138
Joghurt nature fettarm 5,5 160
Blanc battu nature 3,8 117
Frischkäse Doppelrahm 2,3 114
Hüttenkäse nature 2,2 69
Mascarpone  3,6 68
Mozzarella 0,7 337
Quark nature halbfett 3,2 106
Quark nature mager 3,5 113
Quark nature Rahm 3,2 93
Ziger, weiss (Ricotta) 3,3 169
Ankeziger (Zigerbutter) 1 313

Käse
Appenzeller, vollfett 0 740
Appenzeller, viertelfett 0 1090
Brie, Rahm 0 497
Brie, vollfett 0 418
Camembert, Rahm 0 352
Camembert, vollfett 0 368
Camembert, halbfett 0 530
Emmentaler, vollfett 0 1030
Feta aus Kuhmilch 1,4 483
Feta aus Schaf- und Ziegenmilch 0 450
Freiburger Vacherin 0 611
Glarner Schabziger 0 861
Gorgonzola 0,1 612
Greyerzer, vollfett 0 900
Limburger Münster 0 230
Parmesan 0 1340
Raclettekäse 0 671
Reblochon 0 386
Roquefort 0 600
Sbrinz 0 1030
St. Paulin 0 700
Tête de Moine 0 698
Tilsiter, pasteurisiert, vollfett 0 840
Tilsiter, Rohmilch, vollfett 0 900
Tomme 0 286
Vacherin Mont d’Or 0 372
Weichkäse Doppelrahm 0 265

Käseerzeugnisse
Fondue, Fertigprodukt < 0,1 449
Schmelzkäse, Scheibe, Rahm 5 550
Schmelzkäse, Scheibe, vollfett 0,5 600
Schmelzkäse, Scheibe, viertelfett 6,1 600
Schmelzkäse streichfähig, Rahm 5,1 400
Schmelzkäse streichfähig, vollfett 5,1 500
Schmelzkäse streichfähig, viertelfett 5,1 600

Butter
Halbfettbutter 3,5 115
Kochbutter 0,6 16
Vorzugsbutter 0,6 18

Rahm
Doppelrahm pasteurisiert 100 ml 2,5 63
Vollrahm pasteurisiert 100 ml 3,1 71
Vollrahm UHT 100 ml 3,1 71
Halbrahm pasteurisiert 100 ml 3,3 78
Halbrahm UHT 100 ml 3,7 91
Kaffeerahm 100 ml 3,8 96
Sauerrahm, Crème fraiche 100g 2,8 73
Saurer Halbrahm 100g 3,2 100

Sonstige Quellen
Glace 6,9 180
Milchreis 3,6 89
Milchschokolade 9,5 214
Nuss-Nougat-Creme bis 3 71

 
Wir sind für Sie da:  
Telefon 062 388 85 00  
info@spirig-healthcare.ch

Vertrieb:
Spirig HealthCare AG, CH-4622 Egerkingen  
www.alles-essen.ch

*FCC = Food Chemical Codex = Mass für Enzymaktivität

Bei Personen, die Probleme mit der 
Verdauung von Laktose haben, verbessert 
Laktase die Laktoseverdauung.
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Chères utilisatrices, chers utilisateurs

Me r ci  b e auc o up d ’a v oir  ch oi s i  L A C T E A SE ®.  C e t t e n o t ic e 
d ’e m b a l l a g e  c o n t i e n t  d ’ i m p o r t a n t e s  i n f o r m a t i o n s  s u r 
l’utilisation de LACTEASE®. 

Vous trouvez des informations complémentaires sur www.tout-
manger.ch. 

Qu’est-ce que LACTEASE® ?
LACTEASE® contient l’enzyme essentielle pour la digestion du lac-
tose (sucre de lait) qu’est la lactase. LACTEASE® est disponible sous 
forme de comprimés à mâcher dans les variantes contenant 4500 
FCC* à l’arôme de fraises et à 9000 FCC* à l’arôme d’orange.

Quand LACTEASE® est-il pris ?
LACTEASE® contient de la lactase, une enzyme digestive. Chez les 
personnes qui ont des problèmes avec la digestion du lactose, 
LACTEASE® améliore la digestion du lactose.

Qu’est-ce que le lactose ?
Le lactose, appelé aussi sucre de lait, est un composant naturel du 
lait et des produits laitiers. Du point de vue chimique, le lactose est 
la liaison de deux sucres différents : le glucose (le sucre de raisin) et 
le galactose.  C’est la raison pour laquelle on parle, pour le lactose, 
d’un disaccharide (glucide double). Le sucre du lait et métabolisé 
moins rapidement que les autres nutriments et, de ce fait, il parvient 
aussi dans les derniers segments de l’intestin. Là, il est absorbé len-
tement dans le sang et il permet un apport énergétique équilibré sur 
une plus longue période.

Qu’est-ce que la lactase ?
Pour digérer le lactose , à l’aide d’une enzyme, la lactase, notre 
organisme doit d’abord scinder ce glucide double en ses composants 
de base dans l’intestin grêle.  C’est seulement ainsi que l’énergie 
peut être retirée des aliments.  Dans l’intestin des nouveau-nés et 
des nourrissons, l’enzyme est normalement produite pour pouvoir 
assimiler le lait maternel. Au cours de la vie, l’activité enzymatique 
baisse fortement et de manière différente. 

Comment des problèmes de digestion du lactose peuvent-ils 
survenir pendant le transit intestinal ?
Chez les personnes qui ont des problèmes de digestion du lactose, le 
lactose partiellement non scindé parvient jusque dans le côlon  où 
il est fermenté sous l’action de bactéries intestinales.  De l’acide 
lactique (lactate) et des gaz tels que le méthane, le dioxyde de car-
bone et de l’hydrogène se forment comme produits de la fermenta-
tion. 

Comment les problèmes de digestion du lactose se 
manifestent-ils ? 
La formation de gaz dans l’intestin conduit aux symptômes typiques 
tels que des ballonnements liés parfois à des douleurs abdominales 
accompagnées de crampes. Le lactose et l’acide lactique produit se 
lient à l’eau. Cela conduit à un ramollissement et une liquéfaction du 
contenu intestinal. Les conséquences sont des diarrhées.  Les per-
sonnes concernées se plaignent en plus souvent d’autres symp-
tômes non spécifiques. 

Comment agit la lactase ? 
Dans l’intestin grêle, la lactase contenue dans LACTEASE® scinde le 
lactose contenu dans l’alimentation en ses composants de base. 
Ceux-ci seront absorbés par la muqueuse intestinale et assurent 
l’apport énergétique.  Ainsi, la lactase améliore la digestion du lac-
tose.

Alimentation et produits de soutien
Sur le marché, il existe des produits laitiers pauvres en lactose, entre 
autres le lait mais aussi les fromages, les yogourts, la crème, les fro-
mages blancs. Ce ne sont pas seulement le lait et les produits laitiers 
qui peuvent contenir du lactose. Du fait que le lactose peut amélio-
rer le goût et la consistance de certains aliments, il est souvent ajou-
té à d’autres produits. Le pain, les barres de céréales, les plats 
pré-cuisinés, les mélanges d’épices, la charcuterie, les pâtes, les 
bonbons, les glaces, le chocolat, les produits instantanés, les soupes 
industrielles ainsi que les médicaments peuvent contenir du lactose 
ajouté. Les personnes qui ont des problèmes de digestion du lactose 
devraient donc lire attentivement la liste des ingrédients sur les 
emballages des produits. 

Les aliments fermentés tels que les yogourts, les fromages, les fro-
mages blancs contiennent du lactose en quantité variable. Cela 
dépend avant tout du processus de fabrication, de la quantité de 
bactéries capables de dégrader le sucre de lait, du processus et de la 
durée de maturation. En principe, la règle empirique suivante est 
applicable: plus le processus de maturation est long, plus la teneur 
en lactose est faible. C’est pourquoi les fromages à pâte dure affinés 
telle que l’Appenzell, le Gruyère, le Sbrinz, l’Emmental, le Tilsit, 
L’Edam ou le Parmesan sont en partie supportés alors que les fro-
mages à la crème ou à pâte molle ne le sont pas. En principe, le lait et 
les produits laitiers sont sains. Ils contiennent d’importants consti-
tuants protidiques et du calcium (représentation dans les tabelles 
suivantes).

Cependant, celui ou celle qui ne peut ou ne souhaite pas renoncer 
aux aliments contenant du lactose peut faciliter sa digestion avec un 
apport de lactase, par exemple sous forme de comprimés de lactase.

Chez les personnes qui ont des problèmes 
avec la digestion du lactose, la lactase 
améliore la digestion du lactose.
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Teneur en lactose de diverses 
nourritures 
(Teneur moyenne en lactose en g/100g)

Valeurs indicatives. Celles-ci peuvent varier. Les valeurs sont données à titre de référence; Elles montrent des 
valeurs moyennes et peuvent être différentes, selon la méthode de fabrication. La liste n‘est pas exhaustive.

* 	 MG/ES.: Indication pour le taux de matière grasse en pourcentage de l’extrait sec.Cette valeur est indiquée  
	 parce que dans le cycle du stockage du fromage l‘eau s‘évapore et le fromage perd du poids.
**	UHT signifie ultra-haute température	

Source: S. W. Souci, W. Fachmann and H. Kraut, Die Zusammensetzung der Lebensmittel Nährwert-Tabellen, 8., 
revidierte und ergänzte Auflage, Stuttgart, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft mbH 2016.	

Nourriture

Fromage Appenzeller 0.0
Brie 50% de MG/ES* 0.1
Bufflonne 4.9
Babeurre 4.0
Camembert, 30% de MG/ES* 0.0
Camembert, 40% de MG/ES* 0.0
Camembert, 45% de MG/ES* 0.1
Camembert, 50% de MG/ES* 
(camembert crémeux) 0.1

Fromage Emmental, 45% de MG/ES* 0.0
Feta 0.5
Gruyère 0.0
Cottage cheese 3.3
Yaourt, allégé 
(1.5–1.8% matière grasse) 3.3

Yaourt (min 3.5% graisses) 3.2
Crème à café 4.1

Nourriture

Lait de vache, allégé 
(1.5 – 1.8% matière grasse) 4.8

Lait de vache 
(lait écrémé) 4.8

Lait de vache, lait entier 4.7
Lait de vache, UHT** 4.7
Séré maigre 3.2
Petit-lait, sucré 4.7
Créme glacée 6.7
Ricotta 0.3
Crème acidulée 0.0
Lait de brebis 4.4
Crème fouettée 
(min 30% matière grasse) 3.3

Fromage Tilsit, 30% de MG/ES* 0.0
Fromage Tilsit, 45% de MG/ES* 0.0
Lait de chèvre 4.2



En cas de problèmes de digestion du lactose.

Alimentation et produits 
de soutien
Sur le marché, il existe des produits laitiers pauvres en lactose, entre autres 
le lait mais aussi les fromages, les yogourts, la crème, les fromages blancs. 
Ce ne sont pas seulement le lait et les produits laitiers qui peuvent contenir 
du lactose. Du fait que le lactose peut améliorer le goût et la consistance de 
certains aliments, il est souvent ajouté à d’autres produits. Le pain, les bar-
res de céréales, les plats pré-cuisinés, les mélanges d’épices, la charcuterie, 
les pâtes, les bonbons, les glaces, le chocolat, les produits instantanés, les 
soupes industrielles ainsi que les médicaments peuvent contenir du lactose 
ajouté. Les personnes qui ont des problèmes de digestion du lactose dev-
raient donc lire attentivement la liste des ingrédients sur les emballages des 
produits.

Les aliments fermentés tels que les yogourts, les fromages, les fromages 
blancs contiennent du lactose en quantité variable. Cela dépend avant tout 
du processus de fabrication, de la quantité de bactéries capables de dégrader 
le sucre de lait, du processus et de la durée de maturation. En principe, 
la règle empirique suivante est applicable : plus le processus de matu- 
ration est long, plus la teneur en lactose est faible. C’est pourquoi les 
fromages à pâte dure affinés tels que l’Appenzell, le Gruyère, le Sbrinz, 
l’Emmental, le Tilsit, L’Edam ou le Parmesan sont en partie supportés alors 
que les fromages à la crème ou à pâte molle ne le sont pas. En principe, 
le lait et les produits laitiers sont sains. Ils contiennent d’importants 
constituants protidiques et du calcium. Cependant, celui ou celle qui 
ne peut ou ne souhaite pas renoncer aux aliments contenant du 
lactose peut faciliter sa digestion avec un apport de lactase, par 
exemple sous forme de comprimés de lactase. 



Gérer des problèmes
de digestion du lactose 
	 OPTION 1
	 Renonciation au lait, aux 
	 yaourt et à d’autres 
	 produits laitiers !

Une option consiste en un régime 
strict. Renoncer au lait et aux pro- 
duits laitiers de manière stricte n’est 
certainement pas impossible mais 
c’est aussi très fastidieux car les ali-
ments modernes deviennent de plus 
en plus complexes dans leur com-
position. En conséquence, il n’est 
pas toujours possible de déterminer 
hors de tout doute, quels produits 
contiennent du lactose et lesquels 
n’en contiennent pas. En outre, le lait 
contient des nutriments importants 
(par exemple, le calcium) dont on 
ne devrait pas priver le corps.

	 OPTION 2  
	 Substitution enzymatique  
	 avec LACTEASE® 

En cas de problèmes avec la 
digestion du lactose, une alternative 
au régime est de prendre la prépara-
tion enzymatique LACTEASE®. 
LACTEASE® contient l’enzyme essen- 
tielle à la digestion du lactose (suc-
re de lait), la lactase. Elle scinde le 
lactose ingéré avec l’alimentation 
déjà dans l’estomac. Ainsi, le com-
plément alimentaire prend en charge 
la fonction de la lactase endogène 
(propre au corps) manquante, et il 
permet généralement de savourer 
sans troubles le lait et les produits 
laitiers.



En cas de problèmes de digestion du lactose.

1× 4500 FCC* pour 150 ml de lait

1× 9000 FCC* pour 300 ml de lait

LACTEASE® est disponible dans 
les tailles d’emballages suivantes

LACTEASE® 4500 FCC* – 
40 comprimés à mâcher  
(à l’arôme de fraise)

LACTEASE® 9000 FCC*– 
40 comprimés à mâcher sécables  
(à l’arôme d’orange)

!Test recommandé

 Conseils d’utilisation de
?

Mâcher ou avaler un comprimé de LACTEASE® avant un repas contenant du 
sucre de lait. Veuillez noter que le besoin en LACTEASE® dépend 
de l’alimentation respective et de sa teneur en lactose et qu’il est ainsi 
très individuel. Nous recommandons que vous testiez la quantité nécessaire, 
par adaptation successive de la dose. De plus, vous devriez vous faire 
conseiller par un professionnel. 

*FCC	= Food Chemical Codex 
	 = mesure de l’activité enzymatique

LACTEASE pour enfant
LACTEASE® ne doit être administré aux  
enfants qu’après une évaluation par le pédiatre.

Les enfants dès l’âge de 4 ans peuvent prendre 
LACTEASE® sur prescription médicale.

Attention: risque d’étouffement. Les comprimés à 
mâcher peuvent être écrasés ou broyés si besoin.

®


