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Lactose-intolerantie 

 

Zo’n 70-80% van de volwassen wereldbevolking heeft 
een lactose-intolerantie. In Nederland is dat ongeveer 
15%, waarbij de allochtone Nederlander vaker lactose-
intolerant is.  
 
Er zijn verschillende vormen van lactose-intolerantie. 
Er bestaat een aangeboren defect, deze vorm komt niet 
veel voor, maar is wel heel heftig. 

Daarnaast is er een primaire lactasedeficiëntie als gevolg van een natuurlijke afname van de  
hoeveelheid lactase die vooral bij allochtone Nederlanders voorkomt.  
De secundaire lactasedeficiëntie ontstaat als de lactase-activiteit afneemt door gastro-intestinale 
afwijkingen die de dunne darm beschadigen. Dit ziet men bijvoorbeeld na een operatie, door 
bacteriële overgroei, bij coeliakie, bij ondervoeding, ondergewicht en bij het ouder worden door 
verminderde enzymactiviteit.  

 
Klachten 

Veel patiënten ervaren na het gebruik van melkproducten en voedingsmiddelen waar melk in 
verwerkt wordt zoals beschuit, crackers, mayonaise etc. klachten. Deze klachten zijn divers, maar 
meestal van gastro-intestinale aard; misselijkheid, braken, buikpijn en buikkrampen, borborygmi, 
meteorisme, flatulentie , osmotische en/of gistingsdiarree, maar ook obstipatie als gevolg van 
verminderde beweeglijkheid van de darm.  
Andere lichamelijke klachten zoals hoofdpijn, chronische vermoeidheid, mondzweertjes, spier- en 
gewrichtspijn etc. komen ook voor en zijn over het algemeen minder bekend. (Zie ook de bijlage). 
Het probleem is dat andere aandoeningen zoals koemelkeiwitallergie en IBS dezelfde klachten 
kunnen geven. Uit studies blijkt dat 45% van de patiënten met IBS lactose-intolerant blijken te zijn. 
 
Diagnose  
De diagnose wordt meestal gesteld op basis van het optreden van klachten na gebruik van melk en 
melkproducten en een positieve waterstofademtest of een LTT.  
 
Complicaties 
Verhoogd risico op osteoporose en hypertensie door tekort aan calcium en vitamine B2, B12 en D, 
daarnaast is er een risico op eiwittekort in de voeding indien melkproducten niet op de juiste manier 
vervangen worden. 
 
Let op 
Lactose wordt als vulmiddel in veel medicijnen gebruikt, als bulkmiddel in de voedingsmiddelen 
industrie en als bindmiddel voor water in veel  voedingsmiddelen.  
Een individuele begeleiding om zorg te dragen voor een volwaardige voeding en kennis over 
producten waar lactose in verwerkt is, is van essentieel belang om de klachten te verminderen. De 
diëtist is daarvoor de aangewezen persoon.  
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Bijlage 

Darm gerelateerde klachten die kunnen optreden bij mensen met een lactose-intolerantie. 

Abdominale pijn      100% 

Opgeblazen gevoel      100% 

Rommelende maag      100% 

Flatulentie       100% 

Diarree         70% 

Constipatie/obstipatie        30% 

Misselijkheid         78% 

Braken          78% 

 

Andere lichamelijke klachten: 

Hoofdpijn en licht gevoel in het hoofd       86% 

Verlies van concentratie en slecht korte termijngeheugen   82% 

Ernstige chronische vermoeidheid      63% 

Spierpijn         71% 

Gewrichtspijn en/of zwelling en stijfheid     71% 

Allergieën zoals eczeem, huiduitslag, jeukerige huid, loopneus,  

Verstopte holten, astma (piepen en kortademigheid)    40% 

Aritmieën         24% 

Mondzweertjes        30% 

Toegenomen frequentie van urineren     20% 

Zere keel        20% 


