Ziegenmilch aus
ernahrungsphysiologischer Sicht

Ziegenmilch war wahrscheinlich die erste Milch, die der menschlichen Erndhrung
diente. Vor allem in den Mittelmeerlandern, Schweiz und besonders in
Frankreich haben die Ziegenmilch und Ziegenmilchprodukte einen hohen
Stellenwert. Auch in unseren Breiten verliert die Ziege langsam das Image von
Armut, friher wurde sie oft als die "Kuh des armen Mannes" abgestempelt. Zu
Unrecht, denn Ziegenmilch hat einen sehr guten ernahrungsphysiologischen

Wert.

Zusammensetzung der Ziegenmilch

Fett

Die Fettkugelchen der Ziegenmilch variieren in der GrofRenordnung der
Fettkigelchen der Kuhmilch (1 - 10 pm), jedoch ist der Anteil kleinerer
Kugelchen in der Ziegenmilch groRer. Dies ist der Grund dafur, dass
Ziegenmilch nur wenig aufrahmt. Kuhmilch wird extra homogenisiert, damit sie
nicht aufrahmt.

Der Anteil der kurzkettigen Fettsauren ist mit 15 % hoher als in der Kuhmilch (6
%).

Ein hoher Gehalt an Linol- und Linolensaure, also an mehrfach ungesattigten
Fettsauren, tragt mafRgeblich zum hohen ernahrungsphysiologischen Wert der
Ziegenmilch bei (gunstig bei erhdhtem Cholesterinspiegel). Die Linolensaure ist
eine essentielle Fettsaure, das heil3t sie kann im Korper selbst nicht gebildet
werden und muss unbedingt mit der Nahrung zugefiihrt werden.

Konjugierte Linolsduren (Conjugated Linoleic Acid) sind mehrfach ungesattigte
Fettsauren, bei denen, im Vergleich zur essentiellen Linolsaure, eine oder beide
Doppelbindungen unterschiedlich lokalisiert sind. Bei der Ausgangssubstanz
handelt es sich um Linolsaure, eine Fettsaure, die normalerweise in Grasern,
aber auch in anderen Pflanzen vorkommen. Weidetiere, die sich ihr Futter selbst
aussuchen kdnnen und besonders viel frisches Gras fressen, nehmen somit auch

viel Linolsaure auf.

Die Wirkung von CLA

o Krebsbekdmpfende Eigenschaften und antioxidative Wirkung

¢ Verhindert Atherosklerose (Senkung des Cholesterols und der Triglyceride)

o Bekampft Diabetes (Normalisierung des gestdrten Zuckerstoffwechsels und
Senkung der erhdhten Insulinkonzentration im Blut)

e Erhoht das Muskel zu Fett Verhaltnis (Verringerung von Kdrperfett und
Zunahme von Muskel- und Fleischmasse

Eiweil3



Eiweil3 ist neben dem Fett der wichtigste Bestandteil der Milch. Das Milcheiweil}
besteht aus vielen einzelnen Bausteinen, den Aminosauren. Milcheiweild3 enthalt
eine Reihe von lebensnotwendigen Aminosauren und ist aus diesem Grund
wertvoller als Pflanzeneiweil3.
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In der Milch liegt jedoch nicht der gesamte Stickstoff in Form von Eiweil3 vor,
sondern ca. 5 % oder 30 mg/100 ml sind als Nichtproteinstickstoff enthalten.
Hauptkomponenten sind Enzyme, aber auch Lactoferrin, Harnstoff, Ammoniak,
Kreatin, Orotsdure und Coeruloplasmin. Das Vorhandensein dieser
Verbindungen in der Milch ist besonders fur deren Verarbeitung von Bedeutung,
da viele Mikroorganismen ohne diese Substanzen nicht wachsen kénnen.

Mineralstoffgehalt
Ziegenmilch ist

e reich an Calcium, Phosphor, Kalium, Chlorid (wichtig fur den Aufbau von
Knochen, Zahnen, Hormonen und Vitaminen)

e Enthalt viele Spurenelemente, unter anderem Jod und Zink (Jodmangel
fahrt zur Kropfbildung, Zink ist Bestandteil vieler wichtiger Enzyme)

e Das Calcium der Milch wird besonders gut aufgenommen, da Milchzucker
und Vitamin D die Calciumaufnahme gunstig beeinflussen. Diese
Kombination ist in der Milch ideal.

Vitamine

Ziegenmilch ist eine ausgezeichnete Quelle fur die Vitamine A, B1, B2, B6, B12,
Niacin, Folsaure, Pantothensaure, Vitamin D und E.

Sie enthélt kein Provitamin (Carotin) des Vitamin A, sondern das fertige Vitamin
A. Aus diesem Grund haben auch Ziegenmilch und die daraus hergestellten
Produkte eine weilRe Farbe.

Der Vitamin D-Gehalt der Ziegenmilch ist durch die Haltung im Freien erhdoht,
da durch die Sonnenbestrahlung Vitamin D gebildet wird. Der Vitamin D Gehalt
ist 3 X héher als in Kuhmilch. Andere Vitamine der Ziegenmilch: Vitamin C und
Vitamin E sowie die Vitamine des B-Komplexes.

Die Ziegenmilch wird nicht nur wegen ihrem Gehalt an Vitaminen und
Aminosauren geschatzt, sondern wegen dem Vorkommen von Qrotsaure
(Ziegenmilch enthalt 3 -4 mal soviel Orotsdure wie Kuhmilch). Orotsaure wird
dem Vitamin B Komplex zugeordnet und bewirkt:

e eine stark regenerierende Wirkung auf Zellen, speziell der Leber und des
Magen-Darm-Traktes

fordert den Abbau altersbedingter Ablagerungen

ist ein Heilmittel bei Strahlenschaden

wirkt positiv auf den Transport von Magnesium im Korper.

Die Bildung krebshemmender Substanzen

Zahlreiche Studien beweisen die Wirkung der Ziegenmilch auf unsere Gesundheit




e Ziegenmilch starkt die Nerven und macht stark gegen Stress. Sie ist daher
ein ideales Getrank um fit far den Tag zu werden.
¢ Die Atemwege von Asthmatikern werden geschutzt und entlastet.
e Neurodermitis-Patienten fuhlen sich besser
e Magen- und Darmstérungen kénnen mit Ziegenmilch gelindert werden
e Hartnackige Hautprobleme bekommt man mit regelmalRigem Trinken von
Ziegenmilch besser in den Griff
e Schutz vor Krebs durch wertvolle Substanzen wie Orotsaure, Q 10 und CLA
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Acidophilusmilch
Probiotisches Sauermilchgetrank aus 100%6 Ziegenmilch
bei uns erhaltlich in 500 ml. natur
Milchprodukte mit Lactobacillus acidophilus und Bifidobakterien haben einen
hohen Gesundheitswert!
Mdoglicher Einsatzbereich von Acidophilus - und Bifidoprodukten bei
Diat, Prophylaxe und Therapie sind :
*bei Durchfall von Kindern , Reisedurchfall und Durchfall durch Antibiotika
*bei Verstopfung
*zur Vorbeugung von Dickdarmkrebs
*zur Verbesserung von Laktosevertraglichkeit
*zur Senkung des Cholesterinspiegels
*zur Verringerung der Giftstoffbildung im Dickdarm
*zur Starkung des Immunsystems
*zur Unterdrickung des Pilzwachstums im Darm
Lactobacillus acidophilus und Bifidobakterien aus Milchprodukten
kénnen sich im Darm ansiedeln und das Dickdarmmilieu in Richtung
milchsauer verandern.
Je sauerer der Darminhalt ist, umso besser ist es fur die Gesundheit des
gesamten Menschen.
Diesen Bericht habe ich entnommen aus der Lehrmappe vom Ziegenmilch -
Verarbeitungs- Kurs, Rotholz von Februar 2004

Serviervorschlag: Acidophilusmilch mit Frichte und Zucker,
Gurkensalat mit Acidophilusmilch, Essig, Salz, Knoblauch, Ol



