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Schon die alten Griechen nutzten die heilbringende Wirkung der Molke

Es ist interessant zu beobachten, wie heut-
zutage Heilmittel, welche der Mensch
schon vor Jahrtausenden kannte, die in der
jiingsten Vergangenheit aber ziemlich in
Vergessenheit geraten oder von der moder-
nen Wissenschaft verdrangt worden sind,
wieder neue Bedeutung erlangen. Zu die-
sen zuverldssigen Helfern aus der Natur ist
die Molke zu zdhlen. Molke, in der Schweiz
auch Schotte genannt, ist das «Serum der
Milchy». Sie fallt als flissiger Riickstand
beim Késen an. Die Molke gilt als Nah-
rungs-, Heil- und Schonheitsmittel zu-
gleich und darf auf eine weitreichende Ge-
schichte zuriickblicken, in deren Verlauf sie
oft als eigentliches Wundermittel gepriesen
worden ist.

So wusste man schon in der griechischen
Antike um die Vorziige der Molke als diéte-
tisches Heilwasser. Jahrhunderte spéter
verordnete einer der grossen Arzte seiner
Zeit, Hippokrates, den Patienten Molken-
kuren. Ebenso bediente sich der Leibarzt
des romischen Kaisers Marc Aurel, Gale-
nos, der Molke, um den Krankheiten der
damals im Uberfluss lebenden rémischen
Gesellschaft beizukommen. Die damaligen
Molkenheilstatten wurden vornehmlich bei
Darm-, Leber- und Nierenleiden, aber auch
bei Arthritis oder Fettsucht aufgesucht. In
der Hochbliite stand die Molkenkur aber
erst vor etwa 100 Jahren. Im appenzelli-
schen Gais etwa hatte sich ein reger Kurbe-
trieb entwickelt. Von den Sennen auf der
Alp bei der Kiseherstellung zubereitet,
wurde  tagtdglich im Morgengrauen die
noch heisse Molke in Trogen ins Dorf hin-
untergetragen und auf dem Dorfplatz den

Gasten ausgeschenkt. Wandernde
Musikanten spielten auf, und jede halbe
Stunde gab der «Mundschenk» ein

Glockenzeichen zum Trinken eines weite-
ren Glases Molke auf den noch niichternen
Magen. Rasch entstanden weitere Molken-
kurorte im Appenzellerland, aber auch in
Interlaken, im Oberengadin, am Genfer-
see, in Kur- und Badeorten Deutschlands
und Osterreichs. Zu den berithmtesten, re-
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gelmaéssigen Molketrinkern gehorten Louis
Napoleon, der Exkonig von Holland und
seine Frau, Hortense Eugénie.

Da die frische Molke nicht lange haltbar ist
und relativ rasch einen leichten Kisege-
schmack annimmt, geriet sie nach der
Jahrhundertwende immer mehr in Verges-
senheit. Nun ist es aber gelungen, ein ge-
eignetes Verfahren zu entwickeln, um das
in der Molke noch enthaltene, eiweissreiche
Kasein zu filtern. Auf diese Weise ist ein gut
haltbares Molkenkonzentrat entstanden,
welches - neben seinen iiber die Jahrhun-
derte von unzahligen Menschen erfahrenen
Heileigenschaften - eine ganze Reihe wich-
tiger Mineralstoffe enthalt.

Die frische Molke wird heute nach einem
speziell schonenden Verfahren mit ausge-
wahlten Bakterienkulturen milchsauer ver-
goren und mit der wertvollen rechtsdrehen-
den Milchsaure angereichert. Das Konzen-
trat enthélt weder Fett noch Eiweiss und
eignet sich deshalb auch vorziiglich fiir
Entschlackungs- und Fastenkuren. Dabei
sollte stiindlich ein Glas Molke, bzw. ein
mit einem Essloffel Molkenkonzentrat ver-
sehenes Glas Wasser getrunken werden,
etwa drei Liter pro Tag. Abwechslungswei-
se konnen auch Fruchtsafte getrunken oder
mit der Molke vermischt werden. Eine sol-
che Entschlackungskur kann durchaus 10
bis 15 Tage dauern, ohne dass Bettruhe
notig ware, da das Molkenkonzentrat die
notigen Vitalstoffe enthdlt. Neben der
Molke gehoren zu einer solchen Ent-
schlackungskur auch tdglich Bewegungs-
und Atemiibungen sowie kreislaufanregen-
de Therapien (Sauna oder Kneipp’sche An-
wendungen). So wird der Korper im Friih-
jahr griindlich von allen Stoffwechsel-
schlacken gereinigt, das Gewicht normali-
siert sich, und man schopft neue Lebens-
kraft.

Was dieses einfache Heil- und Nahrungs-
mittel fiir den Menschen so wirksam
macht, ist wahrscheinlich seine natiirliche
Zusammensetzung. Man hat herausgefun-
den, dass die Molke stark der Urnahrung




des Menschen, ndamlich der Muttermilch,
dhnelt. Hervorstechend ist der hohe Gehalt
an Mineralstoffen, insbesondere an Kali-
um, Kalzium und Phosphor. Die griinliche
Farbung der Molke ist auf das Vitamin B,
(Lactoflavin) zuriickzufithren. Molke ist
praktisch frei von Fett und Milcheiweiss,
enthélt jedoch zwei lebenswichtige Prote-
ine: Albumin und Globulin, aus denen das
Blutplasma des Menschen zur Hauptsache
besteht. Molke ist reich an natiirlichem
Milchzucker, der im Verdauungstrakt
schnell in Milchsédure tibergeht und fiir eine
gute Darmflora sorgt. Trotzdem hat 100
Gramm Molke nur gerade 24 Kalorien und
ist ein baseniiberschiissiges Nahrungsmit-
tel.

Entsprechend ihrer vielseitigen Zusam-
mensetzung hat die Molke auch eine Viel-
zahl von Wirkungen. Sie schwemmt tiber-
flissiges Wasser und Stoffwechsel-
schlacken aus dem Korper, regt die Leber-
funktion an und senkt den Cholesterin-
gehalt des Blutes merklich. Die regelmassi-
ge Einnahme von Molkenkonzentrat ver-
bessert die Darmflora und schafft damit

glinstige Bedingungen fiir eine optimale
Darmtatigkeit. Molke kann auch &dusser-
lich angewandt werden, zur Pflege der
Haut und ihrer Funktionen. Ein Molken-
bad kann empfohlen werden bei Ekzemen,
Hautausschlag, Schuppenflechte, Pilz-
erkrankungen oder Hautjucken.
Wer sich an den Geschmack der Molke
gewohnt hat, wird sie als hilfreiches, tagli-
ches Nahrungsmittel bald nicht mehr mis-
sen wollen. Etwas Molkenkonzentrat bei-
spielsweise anstelle von Essig oder Zitro-
nensaft in der Salatsauce mundet herrlich.
Wer Zeit und Freude aufbringt, gelegent-
lich das eigene Vollgetreidebrot zu backen,
hat die Moglichkeit, den dazu bendtigten
Wasseranteil mit Molkenkonzentrat anzu-
reichern. Im Sommer konnen wir aus den
frischen Friichten einen Saft machen und
diesem etwas Molke beifiigen. Schliesslich
ist Molke auch noch ein natiirliches, biolo-
gisches Schonheitsmittel. Wer einmal Han-
de und Unterarme der Kédser beobachtet
hat, weiss es: Molke macht die Haut wun-
derbar weich und geschmeidig.

(BN)

Fliissigkeitsbediirfnis

Es wird so viel dariiber geschrieben und
geredet, namlich: Wieviel Fliissigkeit brau-
chen wir pro Tag? Dies kann natiirlich nicht
generell bestimmt werden, denn diese Fra-
ge ist individuell zu beantworten. Sicher
braucht jemand, der nur 50 Kilogramm
schwer ist, weniger Fliissigkeit als ein ande-
rer, der eben 80, 90 oder 100 Kilogramm
wiegt. Dann kommt es auf die Aussen-
temperatur an und auf die Tatigkeit. Wer
sich korperlich betétigt und schwitzt, muss
natiirlich diese Fliissigkeit wieder ersetzen.
In der kiithlen Jahreszeit, im Winter,
braucht man weniger Fliissigkeit als im
Sommer, wenn der Kérper mehr Feuchtig-
keit verdunstet.

Hohenlage beeinflusst Fliissigkeitsbedarf

Wenn wir uns im Tiefland aufhalten, viel-
leicht sogar am Meer und unter Umstdnden

auch schwimmen gehen, brauchen wir viel
weniger Fliissigkeit als bei einem Aufenthalt
im Gebirge. Man stellte fest, dass sogar im
Hochgebirge auf 4000 Metern und noch
hoher der Fliissigkeitsbedarf wesentlich
grosser ist als im Tiefland. Forscher, die bis
auf 7000 Meter hinaufstiegen, berichteten,
dass bei einem Mangel an Fliissigkeit mit
schweren kollapsdhnlichen Erscheinungen
gerechnet werden musste. Also, je hoher
man im Hochgebirge hinaufkommt, um so
mehr muss man Fliissigkeit einnehmen.
Was fiir eine Fliissigkeit ist nun empfeh-
lenswert?

Wie gesund ist Leitungswasser?

Gutes Quellwasser ist natiirlich das ein-
fachste und neutralste, wenn dies zur Ver-
fiigung steht. Das gewohnliche Leitungs-
wasser kann gut und schlecht sein, je nach
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