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DARMPROBLEME UND (MILCHSAURE) ERNAHRUNG
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Im jfolgenden Artikel wird viel von BaRterien die Rede sein. Ich
weiss nicht, wie es Ibnen gebt - mir personlich rieselt bei dem Stich-
wort «Bakterien» unwillkiirlich eine Rleine Ekel-Giinsebaut den
Riicken berunter. Beim Buchstabieren der komplizierten Namen
der Rugel-, stdbchen- und schraubenformigen Spaltpilze wird mir
auch nicht besser. Erst wenn ich meine kleinen grauen Hirnzellen
in Bewegung setze, wird mir bewusst, dass BaRterien nicht nur
Krankbeits- und Fdulniserreger sind, sondern unentbebrliche
Stoffwechselprozesse ankurbeln - und zwar tiberall in der Natur.
Fassen Sie sich also ein Herz und lesen Sie, wie ungeabnt
wichtig es fiir uns alle ist, gute Beziebungen zu den «richti-
gen» BaRterien zu pflegen.

Leib- und Magengerichte:
Molke und Joghurt

Probleme mit Leib und Magen, mit Darm und Verdauung sind
ebenso alltaglich wie lastig und qualend. In Nahrungsmitteln
enthaltene Bakterien kénnen nicht nur die Darmflora - und
damit viele Verdauungsstérungen - giinstig beeinflussen,
sondern auch das gesamte Immunsystem. Im Sauerkraut, im
Joghurt, in Kefir oder Dickmilch beispielsweise tummeln sich
Bakterien, die im Darm eine segensreiche Wirkung entfalten.
Speziell die mit Probiotik-Bakterien hergestellten Produkte
unterstiitzen das mikrobielle Gleichgewicht im Dickdarm.
Auch Molke und Buttermilch starken aufgrund des Milch-
sauregehalts die Darmflora und damit das Ensemble der kor-
pereigenen Abwehrkrafte.




Wer schon mal tiichtig verstopft war - oder es sogar hiufig ist - weiss,
wie qudlend das ist. Wer unter haufigem Durchfall leidet, ist genauso
schlecht dran. Das ist schon schlimm genug, doch die Probleme
beschrinken sich ja nicht allein auf den Verdauungstrakt, sondern
wirken sich auf die ganze gesundheitliche Verfassung aus. Weil
lebenswichtige Nihrstoffe unzureichend resorbiert werden, haben
die Betroffenen mit Mudigkeit, Gereiztheit, Nervositit und Kopf-
schmerzen zu kimpfen. Chemische Medikamente sind in diesen
Fillen die schlechteste Losung, denn sie zehren das fiur die Ver-
dauung wichtige Kalium auf und schadigen die gesamte Darmflora
(das gilt auch fuir pflanzliche «Darmpeitschen» wie Senna oder Aloe).

Gesundheit geht durch den Magen (in den Darm)
Der Dickdarm wird von Millionen von Bakterien bevolkert. Ent-
scheidend fiir eine gesunde Darmflora sind siurebildende Keime. Ist
fur eine normale Verdauung die gesamte Erndhrung (frisch! roh!
vollwertig!) von grosser Bedeutung, so ist fiir das richtige Mass an
saurebildenden Keimen die Milchsidure quasi unerlisslich.
Milchsdurebakterien kann nicht nur jeder ganz einfach zu sich
nehmen, nein, sie lassen sich sogar lust- und genussvoll verspeisen.
Von allen milchsauren oder milchsauer vergorenen Produkten sollen
hier zwei ganz besonders hervorgehoben werden: die gute alte Mol-
ke und das neu gestylte Probiotik-Joghurt, die sich trefflich erginzen.

Molkosan - «Hansdampf in allen Gassen»

Frische Molke ist kaum noch erhiltlich, da sie nach der Herstellung
nur wenige Stunden lang geniessbar ist. Das in der Frischmolke ent-
haltene Eiweiss, das Kasein, verursacht nach kurzer Zeit einen nicht
sehr angenehmen kisigen Geschmack. Fiir das flissige Molkenkon-
zentrat Molkosan werden in einem schonenden Verfahren Milchfett
und Eiweiss herausgefiltert, sodass es gut haltbar ist. Zusitzlich wird
rechtsdrehende Milchsiaure angereichert, das ist, im Gegensatz zur
linksdrehenden, die Form, die physiologisch am wertvollsten ist und
direkt vom Korper verwertet werden kann.

Molke enthilt viele Vitamine, Mineralstoffe - insbesondere Kali-
um und Kalzium - wichtige Aminosduren, Orotsdure (fordert die
Aufnahme der Mineralien) und, wie gesagt, die wertvolle Milchsiu-
re. Milchsaure verhindert, dass sich unerwiinschte Bakterien ansie-
deln, sie kann Krankheitskeime abtoten, und im Darm blockiert sie
Gar- und Faulnisprozesse. Auch der Siureschutzmantel der Haut be-
steht zu einem grossen Teil aus Milchsdure. So ist es zu erkliren, dass
Molke bzw. Molkenkonzentrat sowohl innerlich bei Storungen im
Darm als auch dusserlich bei Hautkrankheiten die Beschwerden
lindern und Heilungsprozesse fordern kann.

Ist das Immunsystem geschwicht, sei es durch Infektionskrank-
heiten, chronische Leiden oder Krebs, sei es durch den notwen-
digen oder missbriuchlichen Einsatz bestimmter Medikamente
(Breitspektrum-Antibiotika, Kortison, Magensiaureblocker u.a.), be-

Gesduerte Milchprodukte
sind leichter verdaulich
als frische Milch. Kinder
und Erwachsene, die auf
das Eiweiss der Kubmilch
allergisch reagieren, und
auch all jene, die unter
einer Milchzucker-Unver-
trédglichkeit (Lactose-Into-
leranz) leiden, kommen
mit gesduerten Milchpro-
dukten meist gut zurecht.

Hatten Sie’s
gedacht?

Zwar ist im Zusam-
menhang mit
Molke und Joghurt
von sauren Milch-
produkten und
Milchsdure die
Rede, doch wirken
Molke und zucker-
freies Joghurt letzt-
lich basisch, denn
im gesunden Stoff-
wechsel werden die
Sauren in Basen
umgewandelt.
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steht das Risiko zusitzlicher Pilzerkrankungen (Mykosen). Durch die
regelmissige innerliche und/oder dusserliche Anwendung von ver-
dinntem Molkosan (1:5) konnen iibermassige Pilzbesiedlungen, z.B.
mit dem Hefepilz Candida albicans, in Schach gehalten werden.

Ein ganz besonderer Saft fiir die (Frihjahrs-)Kur

Molke-Trinkkuren bringen nicht nur neue Fitness, Entlastung, Ent-
schlackung und schone Haut. Nein, das einfache Naturheilverfahren
ist vor allem auch angezeigt bei: Ubergewicht, erhohten Blutdruck-
werten, ernihrungsbedingten Stoffwechselstorungen, chronischen
Erkrankungen von Leber und Galle, Darmfunktionsstorungen und

chronisch-entziindlichen Erkrankungen der Haut.

Trinken Sie dreimal am Tag ein Glas (Mineral-)Wasser oder fri-
schen Fruchtsaft mit einem Essloffel Molkosan, und Sie werden die
wohltuende Wirkung schon nach kurzer Zeit spuren.

Von Fall zu Fall: Hilfreiche Molke

Akne: Verdinntes Molkenkonzentrat
reinigt und desinfiziert.

Angina: Zur Desinfizierung gurgeln oder
den Hals auspinseln.

Blahungen: Eines der erfolgreichsten
Anwendungsgebiete von Molke. Bringt
schnelle Erleichterung und dauerhafte
Hilfe ohne Nebenwirkung.
Blasenentziindung: Die Ausbreitung
krankmachender Keime wird gebremst.
Bluthochdruck: Hilft dem Organismus Fett
abzubauen,das Blut zu verdiinnen, Salz und
Wasser im Gewebe herauszuschwemmen.
Candida albicans: Eine Wasser-Molkosan-
Mischung, getrunken oder aufgetragen,
hilft bei Mykosen auf der Haut, in der
Scheide und im Darm.

Cholesterin: Die deutsche Heikenberg-
Studie zeigt, dass nach 3wdéchiger Trinkkur
die Triglyceride im Blutserum und das
Cholesterin — je nach Patient — zum Teil
erheblich sanken.

Darmentziindung: Die rechtsdrehende
Milchsaure der Molke unterstitzt die
Sanierung der Darmflora.

Diat: Fordert den Abbau Uberflussiger
Fettreserven.

Ekzeme: Reinigende und entgiftende
Wirkung.

Energiemangel: Bessere Resorption von
Vitaminen.
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Entschlackung: Molkosan enthalt weder
Fett noch Eiweiss und eignet sich deshalb
vorzuglich fur Diat- und Fastenkuren.
Fusspilz: Wirkt zuverlassig gegen Fusspilz.
Mit Molkenkonzentrat getrankte Watte
Uber Nacht aufbinden.

Gicht: Hilft, die normale Funktion der
verschiedenen Stoffwechselvorgange
wiederherzustellen, was die Harnsaure-
Depotbildung verringert. Bei akuten
Gichtschiben bringt eine Molkenkur
schnelle Erleichterung.

Haut: Macht die Haut zart, weich und
geschmeidig.

Hautausschlage: Molkebader bei Schup-
penflechte und Pilzerkrankungen.
Hautjucken wird gelindert.

Krampfe: Molke fuhrt direkt verwertbares
Magnesium, Kalzium und Kalium zu.
Leber: Regt die Leberfunktionen an.
Nieren: Die Entlastung der Nieren ist eine
der wichtigsten Indikationen, auch bei
Nierensteinen.

Oedeme: Unterstltzt den Organismus
bei der Ausschwemmung von Uberflussi-
gem Wasser und hilft deshalb bei der
Beseitigung von Schwellungen.
Verstopfung: Molke — oder wie die Fran-
zosen sagen: petit lait, kleine Milch — wirkt
anregend auf die Verdauung und férdert
die Peristaltik.




Joghurts der dritten Generation

Was sie anders macht, sind neue Milchsdaurebakterien (nach den her-
kommlichen Joghurt- und spater den Bifidus-Bakterien). Was der
Gaumen nicht zur Kenntnis nimmt, fiir die Darmgesundheit aber we-
sentlich ist: Diese Milchsdurebakterien erreichen den Darm lebend.

GewoOhnlicher Joghurt ist dagegen
vergleichsweise wertlos, denn er
enthilt keine Bakterien, welche die
Siaure- und Gallen-Duschen im Ma-
gen lebend tiberstehen. Die neuen
probiotischen (pro bios = fiir das
Leben) Bakterien sind enorm wi-
derstandsfihige Mikroorganismen,
die den sauren Attacken im Magen
trotzen und in den Dickdarm gelan-
gen. Erst dort ist ihr eigentliches
Tatigkeitsfeld, erst in der Darmflora
entfalten sie ihre positive Wirkung.
Sie helfen, die niitzlichen Darmbak-
terien zu verstirken und die Darm-

Was ist probiotischer Joghurt?

Normalerweise wird Joghurt aus erhitzter (90 °Q),
pasteurisierter Kuhmilch hergestellt, die mit Milch-
saurekulturen von Streptococcus thermophilus und
Lactobacillus bulgaricus beimpft wird. Probiotische
Joghurts werden ebenfalls aus pasteurisierter Milch
hergestellt, enthalten aber lebende Keime, die den
Magen in grosser Zahl unbeschadet passieren und
lebend den Darm erreichen. Dort sollen sie
4+ das Wachstum krankmachender Keime hemmen,
4+ beispielweise den Hefepilz Candida albicans auf
ein unschadliches Normalmass zurtckdrangen,
4 die Sanierung der Darmflora nach der Einnahme
von Antibiotika, Chemotherapie und Bestrahlung

unterstutzen,

+ die Verdauung sanft regulieren,

4+ verschiedene Durchfallerkrankungen schnell
abklingen lassen,

4+ die Aktivitat der Fress- und der Helferzellen des
Immunsystems verstarken und

4+ die Verwertung und Verdauung von Lactose
(Milchzucker) verbessern.

wand gegen schidliche Keime ab-
zuschirmen.

Einige Joghurthersteller propa-
gieren, die neuen Generationen von
Bakterienstimmen wie Bifidobac-
terien, Lactobazillus acidophilus
oder LC I hitten die Fihigkeit, sich
dauerhaft in der Darmwand einzu-
nisten und sich dort zu vermehren. Diese Theorie ist umstritten. An-
dere Produzenten weisen darauf hin, dass auch die lebenden
Bakterien nur wirken, wenn sie regelmaissig eingenommen werden.
Milchsauer konservierte Lebensmittel wie z.B. Sauerkraut, milch-
sauer vergorene Gemiise oder Girgetrinke sowie gesduerte Milch-
produkte sollten daher in der Erndhrung moglichst regelmassig
vertreten sein.

Frisch und fréhlich selbstgemacht: Qualitat pur

Auch Probiotik-Joghurt kann man selbst herstellen. Solche Joghurts
sind nicht nur billiger, sondern so rein, so frisch und so unver-
gleichlich im Geschmack, dass die Industrieware nicht mithalten
kann. Als Starterkultur eignet sich (gefriergetrocknetes) Bionic Vital-
Ferment, das lebende Lactobazillus acidophilus und zwei verschie-
dene Bifidobacteria enthilt - also die niitzlichen Keime, die nattir-
licherweise im menschlichen Darm vorkommen.

Denken Sie also daran: Die Leib- und Magengerichte Molke
und Joghurt sind nicht nur gesunde Speisen fiir Leib und Magen,
sondern unterstiitzen auch die Stirkung des gesamten Immun-
systems. * IZR

Gesundheits-Nachrichten 3/98 9




	Leib- und Magengerichte : Molke und Joghurt

