
Galaktose

Energie für Gehirn, 
Nerven und 
einiges mehr ...

Was ist Galaktose?  
Galaktose ist ein Einfachzucker und wird in der Leber umgewandelt. Der 
Körper nutzt diesen zur Energiegewinnung. Galaktose ist ein Baustein der 
Laktose, die in der Milch von Säugetieren vorkommt und somit als natürliche 
Quelle von Galaktose dient. Darüber hinaus kommt Galaktose auch in 
geringerem Umfang in Lebensmitteln vor wie z.B. gekochten Kichererbsen, 
Papaya, Tomaten, Wassermelone, Datteln und Bananen. Sie erfüllt im Körper 
verschiedene Funktionen. Galaktose kann in seiner freien Form auch zum 
Süßen verwendet werden. 

Galaktose als wesentliche Energiequelle   
Galaktose wird im Körper zur Glukoseproduktion genutzt, daher ist der 
Zucker ein wichtiger energiegebender Nährstoff. Dies ist insbesondere für 
Säuglinge wichtig, da diese sich ausschließlich von Milch ernähren und den 
Zucker als Energiequelle nutzen. In einem gesunden Körper wird Galaktose 
fast vollständig zu Glukose umgewandelt, was in der Leber geschieht. 
Dieser Zucker wird teilweise auch endogen produziert. Für das Gehirn und 
das Nervensystem ist dieser Zucker ein wichtiger Stoff, der deren Funktion 
unterstützt.

Vorkommen von Galaktose   
Galaktose ist ein Baustein von Laktose und somit in entsprechenden 
Lebensmitteln zu finden, aber auch in Hülsenfrüchten, Obst und Gemüse. 
Zudem tritt er in der Natur als oligosaccharid-gebundenen Form auf und 
weist daher präbiotische Eigenschaften auf. 
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Therapeutische Wirkung von Galaktose 
Galaktose kann einen positiven Effekt auf die Behandlung von Krankheiten des 
Gehirns haben. Dies wurde kürzlich wissenschaftlich ermittelt. Dabei wurde bei 
Erkrankungen des Gehirns wie Alzheimer oder dem nephrotischen Syndrom 
durch Einsatz des Zuckers eine therapeutische Wirkung nachgewiesen. Auch für 
Menschen mit einer Leber-Enzephalopathie spielt Galaktose eine wichtige Rolle 
bei der Bekämpfung neurotoxischer Verbindungen im Gehirn. Demenz steht in 
Verbindung mit einer Dysfunktion des Insulin-Rezeptorsystems. Dadurch wird 
der Glukosetransport und der Stoffwechsel in den Gehirnzellen vermindert. Da 
Galaktose insulinunabhängig ist, kann der Zucker als Energiequelle für das Ge-
hirn dienen und ist als Zuckeralternative für Diabetiker geeignet. Dadurch hat er 
keinen Einfluss auf die Insulinausschüttung und schont die Bauchspeicheldrüse. 
Aufgrund dessen bleibt der Blutzuckerspiegel weitgehend ausgeglichen und die 
Zellen werden dennoch weiterhin mit Energie versorgt. Die tägliche orale Auf-
nahme von Galaktose ist daher wichtig. Auch kann Galaktose als Präbiotikum 
genutzt werden, da es als Oligosaccharid auftritt. Einige Oligosaccharide, da-
runter auch Galaktose, können das Wachstums der Mikroflora im Darm fördern 
und haben einen positiven Einfluss auf den Magen-Darm-Trakt des Menschen. Ein 
weiterer Vorteil der Galaktose ist, dass der Zucker zahnschonende Wirkungen 
aufweist. Anteilig reduziert er die Bildung von Plaque auf den Zähnen. Untersu-
chungen haben zusätzlich gezeigt, dass Galaktose kariesfördernde Bakterien 
hemmt, indem er die Andockstellen auf der Zahnoberfläche blockiert.
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