Nahrstoff-Tipp

D-Galactose

FORUM VIA SANITAS

Eine gesunde Zuckeralternative als hochenergetische Energiequelle

D-Galactose

D-Galactose (Schleimzucker) ist ein sogenannter
Einfachzucker, der in seiner chemischen Struktur
Glucose (Traubenzucker) dhnelt. In Nahrungsmitteln
ist Galactose meist mit Lipiden, Proteinen oder
anderen Zuckermolekilen verbunden.

Mit der Nahrung wird Galactose hauptséchlich als
Bestandteil des Milchzuckers (Lactose) aufgenom-
men. Im Darm wird Lactose dann durch das Enzym
Lactase in Galactose und Glucose aufgespalten. Die
Galactosemolekile werden tber das Blut weiter zur
Leber transportiert, in Glucose umgewandelt und
gespeichert. Bendtigen die Zellen mehr Energie,
kann Galactose auch gleich, direkt ohne Umwand-
lung in der Leber, verwendet werden.

Der grof3e Vorteil der Galactose gegenuber Glucose
ist, dass die Galactose unabhangig von der Aus-
schittung des Blutzuckerhormons Insulin vom
Kdrper verwertet werden kann.

Neben der Funktion als Energiequelle ist Galactose
ein essentieller Bestandteil von Glycoproteinen
(Proteine mit Zuckeranteil) und Glycolipiden (Lipide
mit Zuckeranteil). Diese spielen fur das Wachstum
und die Funktion der Nervenzellen eine wichtige
Rolle und ermdglichen u.a. den Informationsaus-
tausch zwischen benachbarten Zellen.

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*

D-Galactose 10,00 g *x

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Physiologische Funktionen

e Energiestoffwechsel: Die Korperzellen, v.a.
aber das Gehirn, benétigen fur alle taglichen Ablaufe
(denken, bewegen, verdauen, etc.) Energie, die der
Einfachzucker Glucose liefert. Glucose ist neben
anderen Zuckern der kleinste Baustein der Kohlen-
hydrate und der wichtigste Energielieferant der
Zellen. Glucose wird Uber das Hormon Insulin in die
einzelnen Koérperzellen wie z.B. Gehirn- oder Muskel-
zellen eingeschleust, um diese mit Energie zu
versorgen. Damit senkt das Insulin den Blutzucker-
spiegel.

Neben der Glucose stellt auch die Galactose als
Zucker einen wichtigen Energielieferanten dar.
Allerdings gibt es einen grof3en Unterschied in der
Aufnahme in die Zellen. Galactose gelangt entlang
eines Konzentrationsgefélles in die Zellen. D.h., ist
Galactose in ausreichend hohen Mengen im Blut
vorhanden, kann sie einfach durch eine permanent
gedffnete Schleuse (GLUT-3-Transporter) in die
Zellen eindringen. Dort wird sie mithilfe von Enzymen
(Galactokinase und Uridyltransferase) rasch zu Glu-
cose und bei Bedarf weiter zu Energie umgewandelt.

o Kognitive Leistungsfahigkeit: Fur alle kogniti-
ven Prozesse benétigt das Gehirn gro3e Mengen an
Energie. Dabei sind die Gehirnzellen, im Gegensatz
zu anderen Zellen, die auch Fette zur Energiegewin-
nung verwenden kénnen, auf Zucker (Glucose) als
Energiequelle angewiesen. Ein neuer alternativer
Ansatz in der Alzheimer-Forschung ist der Meinung,
dass Alzheimer eine Art Diabetes des Gehirns
darstellt und defekte Insulinrezeptoren im Gehirn die
eigentliche Ursache der Erkrankung sind. Durch die
gestorte Zuckerverwertung des Gehirns fehlt den
Nervenzellen die Glucose, die Hauptnahrung der
Nervenzellen. Das fuhrt in weiterer Folge zu
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Konzentrationsschwéachen und Gedachtnisschwierig-
keiten, kann aber auch zu ernsthaften Demenzer-
scheinungen wie Morbus Alzheimer beitragen.

Im Rahmen dieser Uberlegungen stellt Galactose fiir
die Gehirn- bzw. Nervenzellen aufgrund der insulin-
unabhéngigen Aufnahme und Verwertung eine
vorteilhafte und alternative Energiequelle dar.
Galactose umgeht diese Stérung und sichert die
Energieversorgung des Gehirns und der Nerven. Sie
dient als insulinunabhangige Energiequelle fir das
Gehirn und unterstiitzt damit sowohl die Konzentrati-
onsfahigkeit als auch die Gedachtnisleistung. Die
Einnahme von Galactose kann somit Einbuf3en der
Konzentrations-, Koordinations- und Ged&chtnisleis-
tung vorbeugen und stellt auch bei Miidigkeit als
schneller Energielieferant zur Verfigung, allerdings
ohne dabei starke Blutzucker- und Insulinschwan-
kungen auszultsen. Bei Demenzkranken zeigt sich
eine deutliche Verbesserung der kognitiven Leis-
tungsfahigkeit, des Gedéachtnisses, der Orientierung,
der Erinnerung und der sozialen

Kommunikation.

e Leistungssteigerung beim Sport: Zucker stellt
fur die Muskeln die wichtigste Energiequelle dar.
Ohne ausreichend Energie steigen die Laktat- und
Ammoniak-Spiegel in den Muskeln beim Sport stark
an. Ammoniak blockiert die Insulinrezeptoren, was im
Weiteren dazu fuhrt, dass Glucose nur noch
erschwert aufgenommen werden kann. Die Muskeln
werden schmerzhaft und sind in ihrer Leistung
eingeschrankt. D-Galactose kann trotz blockierter
Insulinrezeptoren aufgenommen werden und die
Zellen mit Glucose versorgen. Die Leistungsféahigkeit
wird wieder verbessert und zugleich werden starke
Schwankungen des Blutzuckers und Insulins
verhindert. Die ideale Dosierung hangt dabei von der
individuellen Belastungsintensitat ab. Leistungs-
sportler kénnen durch einmalige erhéhte Dosen (ab
20 Gramm) vor dem Sport gezielt ihre Leistungen
steigern. Im Training liegt die empfohlene Dosierung
bei maximal 10 Gramm taglich.

e Zuckerersatz fur Diabetiker: Diabetes ist eine
krankhafte Stérung des Zuckerstoffwechsels. Bei Typ
1 Diabetes mellitus produziert die Bauchspeichel-
drise zu wenig oder gar kein Insulin, bei Typ 2 wirkt
das Insulin nicht ausreichend. Die Bauchspeichel-
drise muss mehr Insulin herstellen, wird dabei aber
selbst nicht ausreichend mit Energie versorgt und es
kommt zur Uberlastung. Die Insulinproduktion nimmt
ab und Insulin muss kunstlich zugefuhrt werden,
damit Glucose in die Zellen transportiert werden
kann. D-Galactose bietet hier den grof3en Vorteil,
dass es insulinunabhangig in die Zellen gelangt. So
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bleibt der Blutzuckerspiegel weitgehend ausgegli-
chen und die Zellen werden weiterhin mit Energie
aus Zucker versorgt. Zugleich tragt Galactose nicht
zur weiteren Freisetzung von Insulin bei und schont
die Bauchspeicheldriise. Daher eignet sich D-Galac-
tose auch fur Diabetiker als Zuckeralternative, z.B.
zum SifRen von Getranken oder Speisen. Allerdings
mussen insulinpflichtige Diabetiker bei regelmaRiger
Einnahme von D-Galactose die nétige taglich Insulin-
menge anpassen.

o Ubergewicht: Obwohl Galactose ein Zucker ist
und genauso viele Kalorien liefert wie die meisten
anderen Zuckerarten, kann sie beim Abnehmen
unterstiitzend helfen. Ubergewichtige haben oft
HeiBhunger auf SiiRes und auf eine unausgewogene
Ernédhrung. Ein Grund dafur ist der schwankende
Blutzucker durch leicht verdauliche Kohlenhydrate
(Lebensmittel mit einem hohen glykdmischen Index).
Galactose benétigt fur die Verwertung kein Insulin,
der Blutzuckerspiegel steigt kaum an und die Insulin-
freisetzung nach der Einnahme bleibt minimal. Der
fettabbauhemmende bzw. fettspeichernde Effekt des
Insulins kommt dadurch nicht zum Tragen. Studien
zeigen, dass Ubergewichtige, die taglich einen
galactosehaltigen Drink zu sich nehmen, eine héhere
Fettmobilisierung und -verbrennung aufweisen, als
Betroffene, die einen Drink ohne Glucose trinken. Im
Rahmen einer Diét erleichtert Galactose zudem als
Zuckerersatz in Tee, Kaffee oder Desserts, die
Umgewohnung auf weniger Suf3es.

Praxishinweis

e Zuckerarme Erndhrung: D-Galactose ist ein
Naturstoff im Milchzucker und z&hlt wie Glucose
und Fructose, zu den Einfachzuckern. In der
taglichen Erndhrung sollten aber komplexe
Kohlenhydrate gegentber Einfachzuckern bevor-
zugt werden. Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) rat dazu, pro Tag nicht mehr als 25
Gramm Zucker, inklusive des Zuckers in Fertig-
produkten, zu verzehren. Bezogen auf Saccha-
rose (Haushaltszucker) besitzt Galactose etwa
ein Drittel der SuRRkraft.

e Unvertraglichkeiten: Galactose ist bei Lacto-
seintoleranz, Fructoseunvertraglichkeit und
Zdliakie geeignet. Da Galactose bereits als freier
Einzelzucker vorliegt, kann der Korper sie direkt
und ohne vorherige Verdauung aufnehmen. Fir
Menschen mit Lactoseintoleranz, die aufgrund
eines Lactasemangels nur schlecht Galactose
aus Milchzucker nutzen kénnen, stellt D-Galac-
tose eine gut verfiigbare Quelle dar.
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e Kalorien: D-Galactose liefert, wie die meisten
Einfachzucker, 4 Kilokalorien pro Gramm.

e Blutzuckerspiegel: Galactose wirkt sich nur
gering auf den Blutzuckerspiegel aus. Mit einem
Gl (Glykamischer Index) von 20 entspricht die
blutzuckersteigernde Wirkung 20% des Effekts
der Glucose.

e Karies: Galactose blockiert Rezeptoren auf der
Zahnoberflache und minimiert das Anheften von
kariesfordernden Bakterien. Damit reduziert sie
die Plaquebildung auf den Zahnen und ist zahn-
schonend.

Anwendungsempfehlung

e D-Galactose sollte tiber den Tag verteilt (2 x5 g)
in Wasser oder anderen Getranken aufgeltst
eingenommen werden, soweit im Einzelfall nicht
anders indiziert.

e D-Galactose eignet sich dabei hervorragend zum
SiRen von Getranken und Kaltspeisen — zum
Beispiel von Kaffee, Tee oder Joghurt.

e Da Galactose und Glucose Uber den gleichen
Transporter im Darm aufgenommen werden,
sollte zu den Mabhlzeiten ein zeitlicher Abstand
von mindestens einer Stunde eingehalten
werden.

e Als schneller Energiespender, etwa beim Sport,
im Getréank auflosen und wahrend der akuten
Belastungsphase trinken.

e Bei Mudigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten
dient D-Galactose den Gehirnzellen als Energie-
lieferant, ohne starke Insulin- und Blutzucker-
schwankungen auszulésen.

Anwendungsbereich

1. Bei Vergesslichkeit und Beeintrachtigung der
Denkféhigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten

2. Begleitend zur Verbesserung der kognitiven
Funktionen bei neurodegenerativen
Erkrankungen

3. Energielieferant fur Sportler
4. Zuckeralternative flir Diabetiker

5. Unterstiitzend als Zuckeralternative bei Diaten
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Sinnvolle Anwendungskombinationen

o Pflanzenextrakte in Kombination mit Galactose
und Bitterkrauter zur Gedéachtnisstarkung in
jedem Alter siehe Nahrstoff-Tipp 10019443.

e Starkung der kognitiven Fahigkeiten durch
naturheilkundliche Nahrstoffkombination siehe
Nahrstoff-Tipp 10019170.

¢ Omega-3-Fettsauren helfen, die kognitive
Leistungsféahigkeit zu stéarken und bis ins Alter zu
erhalten, siehe Nahrstoff-Tipps 10020672 und
10019366 (Omega 3 vegan).

e Lecithin zur Verbesserung der Nerven- und
Gehirnfunktion siehe N&hrstoff-Tipp 10020192.

e Vitamin D3 und Vitamin K2 zur Regulation des
Calciumstoffwechsels im Gehirn. So wird Calcium
nicht in den feinen KapillargefaRen des ZNS
abgelagert, sondern direkt in die Nervenzellen
eingebaut und tragt zur Verbesserung der
Reizweiterleitung bei, siehe Nahrstoff-Tipps
10019295 und 10020563.

Wechselwirkungen

e Grundsatzlich wird Galactose gut vertragen.
Allerdings kann es in seltenen Féllen in héheren
Dosierungen zu Durchfall kommen.

e Kontraindiziert ist D-Galactose bei Galaktosamie
(schwerer genetischer Defekt).
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