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WiekannKäseausKuhmilch laktosefrei sein?
Ernährung Ich habe gehört, dass die diversenKäsesorten verschieden viel Laktose enthalten. Dass es aber auch
gänzlich laktosefreien Käse geben soll, leuchtetmir nicht ein – schliesslichwird Käse ausMilch hergestellt. Da ich
mit der Laktose Probleme habe, nimmt esmichwunder, welche Käsesorten laktosefrei sind undwarum.

Laktose (Milchzucker) kommt
in derMilch aller Säugetiere –
ausser von Seelöwen und
Walrossen – und in den daraus
hergestellten Produkten vor.

Bei einer Laktoseintoleranz
wirddasVerdauungsenzymLak-
tasevonGeburtwegoder imVer-
laufedesLebensnicht odernicht
genügendproduziert.DieserEn-
zymmangel führt dazu, dass die
Laktose im Dünndarm nicht in
ihre Zuckerbausteine Glukose
(Traubenzucker) und Galaktose
(Schleimzucker) aufgespalten
werdenkann.Nur indieserForm
jedoch können die Zuckermole-
küle vom Darm ins Blut aufge-
nommenwerden.

VergärungstattVerdauung
Bei einer Laktoseintoleranz

gelangt die Laktose also unver-
daut (unaufgespalten) in den
Dickdarm,wo sie statt verdaut
von Bakterien vergorenwird.
DieseGärung führt zu den

typischen Symptomenwie
Bauchschmerzen, Durchfall,
Übelkeit. Dabei ist die Intensität
unterschiedlich ausgeprägt. Bei
denmeisten Betroffenen genügt
es, sich laktosearm zu ernähren.
Wie viel vertragenwird,muss
individuell ermittelt werden.

Nur beimedizinisch bestä-
tigter Unverträglichkeitmacht
eine laktosefreieDiät Sinn.
DennMilch undMilchprodukte

nehmen in unserer Ernährung
einenwichtigen Platz ein. So
wird einGrossteil des Kalzium-
bedarfs überMilchprodukte
gedeckt. Entsprechend emp-
fiehlt die SchweizerischeGesell-
schaft für Ernährung (SGE),
auchmit einer Laktoseintole-
ranz täglich und imRahmen der
individuellen Verträglichkeit
Milchprodukte zu konsumieren.

Werden normaleMilchpro-
dukte überhaupt nicht vertra-
gen, sind laktosefreieMilchpro-
dukte eine sinnvolle Alternative.
Bei diesenwird derMilchzucker
der Kuhmilch durch eine Vorbe-
handlung bereits in seine zwei
Bausteine aufgespalten, also
quasi «vorverdaut». So können
sie dann imDarmproblemlos
aufgenommenwerden.

Der Laktosegehalt vonKäse
ist je nachHerstellung und
Reifezeit unterschiedlich.Der
Grossteil der Laktosewird bei
derKäseherstellung bereitsmit

derMolke ausgeschieden.Die
restliche Laktosewird imLaufe
desReifeprozesses durchMilch-
säurebakterien abgebaut. Als
Faustregel gilt: Käse, der länger
alsdreiMonategereift ist, enthält
keine Laktosemehr. Entspre-
chend sind alle Extrahart- und
Hartkäse laktosefrei. Dazu
gehören LeGruyèreAOP, Sbrinz
AOPundEmmentaler AOP.

Jeweicher,destomehr
InWeichkäsen (Tomme,

Brie) undHalbhartkäsen (Ap-
penzeller, Tilsiter, Raclettekäse)
sindmehr oderweniger grosse
Spuren von Laktose vorhanden.

Frischkäsemacht, wie es die
Bezeichnung sagt, kaum eine
Reifung durch. Entsprechend
haben die zu dieser Gruppe
gehörendenKäse –Mozzarella,
Ricotta, Feta, Hüttenkäse,
Quark, Blanc battu oder Ziger
– einenmittleren Laktosegehalt.
Bei Frischkäse und Schmelzkä-

se ist zudem zu beachten, dass
bei derHerstellung oftMilch-
pulver beigemischt wird, umdie
Beschaffenheit des Produktes
zu beeinflussen. DaMilchpulver
Laktose enthält, empfiehlt sich
für Betroffene, die Zutatenliste
solcher Produkte zu studieren.
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Kurzantwort

Bei der Entstehung von Käse wird
der Zucker in der Milch (die Lak­
tose=Milchzucker) durch Milch­
säurebakterien abgebaut, und
zwar je länger die Reifezeit dauert,
desto mehr. So kann als Faustregel
gelten: Käse, der länger als drei
Monate gereift ist, enthält keine
Laktose mehr. Entsprechend sind
alle Extrahart­ und Hartkäse lak­
tosefrei.
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DankdiesenFaktoren schaffen es
ArbeitnehmermitBehinderung
Kanton Eine Bachelorarbeit von zwei Schwyzerinnen zeigt auf, welche Faktoren Personenmit einer

Behinderung beimEinstieg in den primärenArbeitsmarkt helfen.

Silvia Camenzind

CarlaZürrer ausSteinenundNicoleTri-
ponez aus Freienbach haben an der
Hochschule Luzern für Soziale Arbeit
Sozialpädagogik studiert.

In ihrer gemeinsamen Bachelor-
arbeit beschäftigten sie sichmit derFra-
ge, welche Faktoren förderlich sind, um
Menschenmit einer geistigen Behinde-
rung in den primären Arbeitsmarkt zu
integrieren.

Die erste Schwierigkeit war, über-
haupt Personen mit einer geistigen Be-
hinderung zu finden, die im primären
Arbeitsmarkt arbeiten. Meist arbeiten
MenschenmitBehinderung ineinerBe-
hindertenwerkstätte in einemgeschütz-
tenRahmen.CarlaZürrer erklärt: «Es ist
ein spannender Diskurs, denn jetzt ver-
sucht man gerade vermehrt, geistig be-
hinderteMenschen indenArbeitsmarkt
zu integrieren.»

«MusstenunsereFragen
einfacher formulieren»

Nicole Triponez erzählt von einer weite-
renSchwierigkeit: «Eswarnicht einfach,
Personen zu finden, die bereit waren,
Interviews zu geben.» So gebe es Men-
schenmit einerBehinderung,die zwar im
primärenArbeitsmarktarbeiten, aberkei-
neAuskunft gebenkonntenoderwollten.
Doch den beiden waren die Gespräche
mit den Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmernmit Behinderung sehr wichtig.
Schliesslichkonnten sie sechs Interviews
führen. Dank ihrem Studium sind beide
mit Sozialarbeit vertraut und hatten kei-
ne Schwierigkeiten, auf die Interview-
partner zuzugehen und sich ihnen anzu-
passen.«WirmusstenunsereFragenein-
facher formulieren und langsamer
sprechen», sagtCarlaZürrer. ZurFreude
der beiden ging es bei den Begegnungen

über ein Frage-Antwort-Spiel hinaus.
DazuCarla Zürrer: «Es haben sich echte
Gespräche ergeben, daswarwertvoll.»

ImGespräch habe sich gezeigt, dass
die Arbeitnehmerinnen undArbeitneh-
mer mit einer Beeinträchtigung eine
gute Selbsteinschätzunghaben: Siewis-
sen, was sie können, wo ihre Grenzen
sind, und schätzenes, selbständig arbei-
ten zu können. Die meisten arbeiten zu
100Prozent indenBetriebenundunbe-
fristet. Nicole Triponez erklärt, welche
Betriebe den Menschen mit Behinde-
rung eine Stelle ermöglichen: «Es steht
immer eine Organisation aus dem So-
zialbereich dahinter.» Die Leute arbei-
ten ineinemGartenbetrieb, in einemAl-
tersheim imHausdienst oder in der Kü-
che, imTeameinesHausabwarts oder in
derMülltrennung.

Die beiden Studentinnen erarbeite-
ten in ihrer Bachelorarbeit die vier
HauptfaktorenausSichtderBetroffenen.
Diese sind: individuelle Voraussetzun-
gen, fachliche Unterstützung, ein güns-
tiges Arbeitsumfeld und angepasste Tä-
tigkeiten. Es handle sich jeweils um ein
komplexesZusammenspielderFaktoren,
wird inderBachelorarbeit erklärt.Beider
fachlichenUnterstützung fällt nebender
aktiven Beteiligung der IV das Job-Coa-
chingauf.Es sei einwichtiges Instrument
für eine gelingende Integration in den
primären Arbeitsmarkt. Was den integ-
rierten Personen zu schaffen macht, ist
der Stress, der höher ist als im geschütz-
ten Rahmen. Mit Stress hätten alle zu
kämpfen, erklären die Absolventinnen.

Dankbare, gutgelaunte
Mitarbeiter

CarlaZürrer undNicoleTriponezhaben
sichein Jahr langmitderArbeit beschäf-
tigt.Natürlichgäbeesnochweitergehen-
de Fragen. «Es wäre interessant, zu
forschen, ob die Arbeit im primären
Arbeitsmarkt Einfluss auf die gesamt-
gesellschaftlicheTeilhabederPersonen
mit geistigerBehinderunghat», sagtNi-
cole Triponez. Nach Abschluss des Stu-
diums hat sie eben ihre Arbeit in einer
Sonderschulemit Internat inderBetreu-
ung einer Wohngruppe aufgenommen.
Carla Zürrer beabsichtigt nach einem
Auslandsaufenthalt ebenfalls, eine An-
stellung in RichtungKind und Jugendli-
che in Heimen zu suchen. Wie beurtei-
len die zwei jungen Frauen die Motiva-
tionderinterviewtenArbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer? Da fällt das Urteil
vonNicoleTriponezäusserst positiv aus:
«Sie sind dankbare Mitarbeiter, froh,
arbeiten zu können und etwas zu tun zu
haben. Sie gehen nicht schlecht gelaunt
zur Arbeit.»
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Für 810000 Franken
Wohnhaus ersteigert

Gersau Gestern wurde das Wohnhaus
von Sylvia Bonzanigo an der Berchtrü-
ti 31 versteigert. An der Versteigerung
nahmen rund 15 Personen teil. Das Las-
tenverzeichnis war lang, die Versteige-
rung eine kurze Sache. Die 126m2 gros-
se Liegenschaft wurde auf 780000
Franken geschätzt. Anne Rose Stäheli
aus Langenthal, die erste Pfandgläubi-
gerin, erwarb das Haus mit freier See-
sicht für 810000Franken. (red.)

Backbuch geht weg
wie frischeWeggli

Schwyz NochbevorMiraCarletti ihrers-
tes eigenes Backbuchmit 62Rezepten in
die Hände nehmen konnte, lagen schon
Vorbestellungenfürrund400Büchervor.
Diese Woche erhielt die Schwyzerin die
druckfrischenExemplare.DasKochbuch
richtet sich an Personen, die zu Hause
einenThermomixhaben,denndieRezep-
te sind auf dieses Küchengerät abge-
stimmt. «Miras Backbuch» erschien in
einerAuflagevon1000Exemplaren. (sc.)

Gestern und vorgestern holten gegen 200
Personen ihre vorbestellten Bücher an
einem Stand imMythen Center ab. Bild: PD

Das Wohnhaus hat unverbaubare Sicht
auf den See. Bild: Silvia Camenzind


