...und 8 weitere Griinde, warum das «Abfallprodukt» der Kaseherstellung so gesund ist.

Text Bettina Epper Fotos istockphoto, Susanne Keller Grafik vecteezy.com

Die 26-jahrige Ivana
Thoma ist seit April
2017 Geschafts-
fithrerin der Rhein-
tal Drogerie in
Rebstein (SG). Ihre
Spezialgebiete sind
Beratungen in den
Bereichen Schiissler-Salze, Spagyrik und
Phytotherapie.

www.deinedrogerie.ch

Eigentlich ist es eine Verschwendung:
Nur rund ein Viertel der 1300000 Tonnen
Molke, die in der Schweiz als Neben-
produkt bei der Kdseherstellung anfallen,

wird von Menschen konsumiert. Satte
45 Prozent dienen der Schweinemast.
Das zeigt die Statistik des Kompetenz-
zentrums des Bundes fiir landwirtschaft-
liche Forschung Agroscope. Dabei wurde
Molke schon vor Tausenden von Jahren
als Gesundmacherin geschitzt. Im 4. Jahr-
hundert v. Chr. setze der griechische Arzt
Hippokrates sie gegen Gicht und Leber-
erkrankungen ein. Im 18. und 19. Jahr-
hundert waren Molkenkuren und -bader
verbreitet.

Kurz: «Molke ist gesund», wie Ivana
Thoma, Drogistin HF und Geschifts-
fithrerin der Rheintaldrogerie in Reb-
stein, sagt. Molke ist leicht verdaulich

und enthdlt wichtige gesunde Mineral-
stoffe. «Und Molke versorgt den Korper
mit hochwertigen Eiweissen. Das Molken-
eiweiss erhdlt und fordert den Muskel-
aufbau, unter anderem wéihrend einer
Diit. Auch bei Sportlern ist es daher sehr
beliebt.» Sie enthilt ausserdem B-Vita-
mine, die fiir das Nervensystem, die Blut-
bildung oder das Wachstum wichtig
sind, sowie Mineralstoffe wie Kalzium,
Kalium, Magnesium, die fiir Knochen
(Kalzium), Muskeln (Magnesium) oder
Zéhne (Kalzium) wesentlich sind.
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Was vom Kise iibrig
bleibt. Molke ist rund-
um gesund.




Die Milchsdure in der Molke ndhrt die
verdauungsférdernden Milchsdurebakte-
rien im Darm, die natiirliche Darmflora.
«Diese unterstiitzen das saure Darm-
milieu», sagt Drogistin Thoma. Das ist
gut fiir die niitzlichen Bakterien und
schadet den schlechten. Resultat: Die
Verdauung funktioniert reibungslos, was
dabei hilft, gesund zu bleiben. «Funk-
tioniert der Darm gut, funktioniert auch
das Immunsystem viel effizienter, das
Krankheiten abwehrt.»

Molkenkuren helfen beim Entschlacken.
Ivana Thoma empfiehlt aber, nicht nur
Molke zu trinken: «Das habe ich selber
schon gemacht und empfand es als sehr
streng.» Besser sei, sich zum Mittagessen
etwas Gemdiise zu diinsten und nur die
restlichen Mahlzeiten durch Molke zu
ersetzen. «Zu einer Molkenkur gehéren
zudem Leber-Galle-Tropfen, damit die
Leber wihrend der Fastenzeit optimal
unterstiitzt wird. Auch ein Stoffwechsel-
tee ist sinnvoll.» Zudem sollten wihrend
der Kur zwei bis drei Liter Wasser am Tag
getrunken werden. Und schliesslich rit
Thoma dazu, schon am Tag vor dem Fasten
nur leicht verdauliche Kost zu essen und
den Darm beispielsweise mit Glaubersalz
zu entleeren. «So kann man sich optimal
auf das Entschlacken vorbereiten.»

Molke enthilt wenig Fett, macht aber
doch satt und nimmt das Hungergefiihl.
Ausserdem verhindert sie den Muskel-
abbau.

«So kann sie beim Abnehmen

helfen.» Ivana Thoma rit allerdings dazu,
keine reine Molkediit zu machen, son-
dern damit nur die Zwischenmahlzeiten
zu ersetzen. Dazu grundsdtzlich auf eine
ausgewogene Ernidhrung achten und den
Sport nicht vergessen.

Molke besteht zu iiber 90 Prozent aus
Wasser und enthdlt wichtige Mineral-
stoffe und Vitamine. Als Erfrischungs-
getrank beim Sport ist sie daher unschlag-
bar. «Sie liefert durch den enthaltenen
Milchzucker Energie und gibt dem Kor-
per die Stoffe zuriick, die er durchs
Schwitzen verliert.» Schliesslich hilft das
hochwertige Eiweiss in der Molke, die
Muskeln zu regenerieren und aufzu-
bauen. Wichtig ist, das Eiweiss iiber den
Tag verteilt einzunehmen. Der Korper
kann eine grosse Menge Proteine nicht
aufnehmen und scheidet dann das meiste
davon wieder aus.

Badezusitze, Lotion, Shampoo, Seife... In
der Drogerie finden Sie viele Pflege-
produkte mit Molke. «Diese halten den
pH-Wert der Haut im leicht sauren
Milieu. So kann sich die Haut besser vor
dusseren schidlichen Einfliissen schiit-
zen. Ausserdem fordert Molke die Durch-
blutung. Das entsduert das Gewebe und
kann bei Cellulite unterstiitzend helfen.»

Wer Hautausschldge hat, dem hilft Molke
gleich auf zwei Arten. «Ausserlich ange-
wendet desinfiziert sie und foérdert die
Durchblutung, wodurch Schlacken besser
abtransportiert werden konnen. Zudem

hilt sie den Sdureschutzmantel der Haut
aufrecht, was einen natiirlichen Schutz
von aussen bietet», sagt die Drogistin.
Dazu kann man ein Molkenkonzentrat
aus der Drogerie mit Wasser verdiinnen
und Umschlige machen. Innerlich ange-
wendet aktiviert Molke den Darm. «So
konnen Schlackenstoffe {iber den Darm
statt die Haut abtransportiert werden.»

Als Bad oder Getrink kann Molke bei
rheumatischen Beschwerden, vor allem
bei Gicht, als Unterstiitzung verwendet
werden. «Molke fordert die Durchblutung
und entsduert. So werden Schlacken ab-
transportiert, die bei Entziindungen wie
Rheuma immer eine Rolle spielen.»

«Milchsdurebakterien bauen das saure
Milieu in der Scheide wieder auf, sodass
sich Pilze und Bakterien weniger verbrei-
ten koénnen», sagt Thoma. So kann die
Molke gut zur Vorbeugung oder unter-
stiitzend zur Behandlung von Vaginal-
problemen verwendet werden. «Sitzbader
mit Molkenkonzentrat, verdiinnt mit
Wasser, sind hier die einfachste und
effektivste Methode.»

Molke lindert auch Beschwerden bei
Hamorrhoiden. «Sie ist ein natiirliches
Desinfektionsmittel. Ergdnzend zur Basis-
therapie beispielsweise mit Hamamelis-
produkten kann die Molke gut eingesetzt
werden. Hier empfehlen sich ebenfalls
Sitzbdder.
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