Information

Unser Korper kann Milchsaure auch selbst bilden.
Dies geschieht beispielsweise, wenn wir Sport trei-
ben. Auch auf diesem Wege ist maBvolle korperliche
Anstrengung gesundheitsfordernd.

Rechtsdrehende Milchsaure ist iibrigens auch ein
wichtiger Nahrstoff fiir das Gehirn. Die Bildung von
Milchsaure ist mit dafiir verantwortlich, dass kor-
perliche Aktivitat die geistige Leistungsfahigkeit
verbessert. Die positiven Wirkungen auf den Darm
hat jedoch nur Milchsaure, die iiber die Nahrung auf-
genommen wird.

Wussten Sie schon? Das regelmaRige Treiben von Sport fordert
die kdrpereigene Bildung von Milchsaure!

Weitere Tipps fiir einen gesunden Darm:

Trinken Sie tdglich mindestens 2 Liter Krautertee
oder natriumarmes Wasser, am besten mit Lactirelle
oder Brottrunk. So unterstiitzen Sie Ihre Verdauung
und fordern eine gute Stuhlkonsistenz.

Nehmen Sie mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag zu
sich. Ballaststofte finden sich vor allem in Gemiise,
Obst und Vollkornprodukten. Besonders reich an
Ballaststoffen sind z.B. Chia-Samen.

Eine Antibiotika-Behandlung oder unausgewoge-
ne Erndhrung konnen Ihre Darmflora durcheinan-
derbringen. Unterstiitzen Sie diese bei Bedarf mit
probiotischen Laktobazillen und Bifidobakterien.
Das sind positive Mikroorganismen, die in einem
gesunden Darm leben (in Kapseln erhaltlich, z.B.
LaktoBifido oder Jod-Probio).

Bewegung fordert die Durchblutung des Darms und
die Verdauungstitigkeit. Dadurch beugt sie Darm-
tragheit und Verstopfung vor. Bauen Sie jeden Tag
mindestens eine halbe Stunde Bewegung in Thren
Alltag ein und treiben Sie regelmiaflig Sport.

Bei chronischen Magen-Darm-Beschwerden kann
ein Test auf Unvertréglichkeiten wie Gluten-, Lak-
tose- oder Fruktoseintoleranz und Leaky Gut Syn-
drom Klarheit bringen. Wenden Sie sich hierfiir an
TIhren Arzt oder Heilpraktiker.

Extra-Tipp:

Ballaststoffe und Milchsaure verbessern auch den
Stoffwechsel, indem sie den Insulin- und Zucker-
anstieg im Blut nach einer Mahlzeit verlangsamen.
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Milchsaure

Unterstiitzung fiir Darm und Leber

Fiir ein gesundes Darmmilieu und eine gute

Verdauung. Fordert Entgiftung und Entsduerung.




Milchsaure (Laktat) — Unterstiitzung fiir
Darm und Leber

Die rechtsdrehende L-(+)-Milchsdure wird
in der Volks- und Naturheilkunde aufgrund ihrer
vielfachen positiven Wirkungen im Korper hoch ge-
schitzt. Besonders im Darm wirkt Milchsédure regu-
lierend, indem sie eine gesunde Darmflora fordert.
Auch fiir die Leber spielt Milchsdure eine wichtige
Rolle, da sie die Ammoniak-Ausscheidung iiber den
Darm fordert und so die Leber entlastet.

Milchsaure reguliert das Darmmilieu

Milchsédure bewirkt im Darm eine Senkung des
pH-Wertes, der Darm wird angesduert. Das sauerliche
Darmmilieu erschwert es krankmachenden Mikroor-
ganismen, wie Fiulnisbakterien und Pilzen, sich im
Darm anzusiedeln und zu vermehren. Dadurch werden
im Darm weniger schadliches Ammoniak und Fuselal-
kohole gebildet. Das Wachstum gesunder Bakterien
wird dagegen durch das leicht saure Milieu gefordert.
So unterstiitzt Milchsdure eine gesunde Darmflora und
reguliert die Verdauung,.

Milchsaure schiitzt die Darmschleimhaut

Milchsédure wird von der Darmflora direkt zu
Butyrat verstoffwechselt. Diese kurzkettige Fettsdure
ist fur die Darmschleimhaut besonders wichtig, denn
sie ist die Hauptenergiequelle fiir die Schleimhaut-
zellen. Bei Energiemangel in den Schleimhautzellen
konnen Liicken in der Darmschleimhaut entstehen —
das Leaky-Gut-Syndrom. Durch diese Liicken kdnnen
schidliche Substanzen aus dem Darm direkt in den
Blutkreislauf wandern und z.B. allergische Reaktio-
nen und Entzlindungen auslosen. Eine ausreichende
Versorgung der Zellen mit Butyrat beugt dem Leaky-
Gut-Syndrom vor, pflegt die Darmschleimhaut und
schiitzt vor Entziindungen. Butyrat schiitzt zudem vor

Krebs, denn Butyrat hemmt das Wachstum aggressiver
Krebszellen und foérdert die Normalisierung des Zell-
stoffwechsels.

Milchsaure entlastet die Leber

Milchséure kann die Leber entlasten, denn durch
die Ansduerung des Darms verhindert sie die Auf-
nahme von giftigem Ammoniak. Ammoniak wird im
Darm von Bakterien aus unverdauten Eiweiflbestand-
teilen gebildet. Bei alkalischem pH-Wert im Darm
wird das Ammoniak vom Kérper aufgenommen und
muss von der Leber abgebaut werden. Der Energie-
stoffwechsel in der Leber ist dadurch stark belastet. Im
sauren Milieu bildet sich aus dem Ammoniak dagegen
ungiftiges Ammoniumsalz, das iiber den Stuhl ausge-
schieden wird. Auf diese Weise wird die Entgiftungs-
und Entsduerungsleistung der Leber verbessert und
die Leber als zentrales Organ des Energie- und Saure-
Basen-Haushalts entlastet. So wirkt L-(+)-Milchsaure
auch giinstig auf den Séure-Basen-Haushalt.

Rechts- vs. linksdrehende Milchsaure

Milchsaure existiert in zwei verschiedenen For-
men: rechtsdrehend und linksdrehend. Rechts- und
linksdrehende Milchsaure sind vom Aufbau her iden-
tisch, allerdings spiegelverkehrt. In fermentierten Le-
bensmitteln kann Milchsdure in beiden Formen vorlie-
gen, je nachdem, durch welche Bakterien sie gebildet
wurde.

Unser Korper bildet selbst hauptsichlich rechts-
drehende Milchsdure. Linksdrehende Milchsdure
kann vom menschlichen Korper schlecht abgebaut
werden. Bei einigen Menschen kann sie daher eine
Ubersduerung des Blutes begiinstigen. Rechtsdrehen-
de Milchsdure kann dagegen schnell und effizient in
der Leber verstoffwechselt werden, wenn ausreichend
Vitamin B; vorhanden ist.

Milchsaure ja — aber woher?

Milchséduregarung wird traditionell zur Halt-
barmachung von Lebensmitteln verwendet, so zum
Beispiel bei der Herstellung von Sauerkraut. Dabei
verhindert die gebildete Milchsdure die Vermehrung
von Bakterien, die zum Verderb des Lebensmittels
fithren wiirden. Zusitzlich kann Milchsédure eine
bessere Bekommlichkeit des Lebensmittels bedeuten,
da zum Beispiel bei der Sauerkrautherstellung aus
Weiflkohl bldhende Inhaltsstoffe abgebaut werden.
Neben Sauerkraut ist Milchsdure in Sauermilchpro-
dukten und Lebensmitteln mit Sauerteig enthalten.

Empfehlenswert ist die Aufnahme von mindes-
tens 2 g Milchsdure pro Tag. Diese sind beispielswei-
se in 200 g Sauerkraut enthalten. In Lebensmitteln
liegt jedoch meist eine Mischung aus rechts- und
linksdrehender Milchséure vor. Als sinnvolle Alter-
native bieten sich Nahrungserganzungsmittel an, die
reine rechtsdrehende Milchsdure aus natiirlicher
Fermentation durch Milchsdurebakterien liefern.
Als Erfrischungsgetrank konnen diese einfach in die
tagliche Ernahrung integriert werden, z.B. 200 ml
Kanne Brottrunk, 15 ml Aronia-Elixier oder 5ml
Lactirelle. Lactirelle ist eine fruchtige, glutenfreie
Alternative zum eher herben Brottrunk. In Le-
bens- und Nahrungserginzungsmit-
teln kann Milchsédure auch als
Laktat vorliegen, dem
basischen Salz der
Milchséure.




