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IDF Faktencheck 2/2017 „Gründe, warum Galaktose gut 

für Dich ist“ 

Fakten über Galaktose 

 Galaktose ist in komplexen Makromolekülen eine wichtige Struktur-

komponente und insbesondere für Neugeborene eine wichtige Ener-

giequelle [2, 3, 6]. 

 Unter normalen Bedingungen wird Galaktose in der Leber schnell und 

fast vollständig zu Glukose umgewandelt.  

 In Gehirn und Nervensystem ist Galaktose für Cerebroside, Ganglioside 

und Mukoproteine ein Substrat, das deren neuronale und immunologi-

sche Funktion unterstützt [2, 3, 6, 7]. 

 Galaktose kommt nicht nur in laktosehaltigen Lebensmitteln vor, son-

dern auch in Hülsenfrüchten sowie teilweise in Obst und Gemüse [5, 6, 

10]. 

 Im menschlichen Körper wird Galaktose endogen produziert [2,6]. 

 In seiner oligosaccharid-gebundenen Form weist Galaktose nachweis-

lich präbiotische Eigenschaften auf [16]. 

 Galaktose konnte insbesondere bei Störungen der Gehirnfunktion wie 

Alzheimer [13, 14] und dem nephrotischen Syndrom [15] eine thera-

peutische Wirkung nachgewiesen werden.  

 Freie Galaktose ist nur im Falle von Galaktosämie schädlich. Galaktosä-

mie ist eine angeborene Stoffwechselstörung, die verhindert, dass Ga-

laktose umgewandelt wird, was wiederum zu toxischen Schädigungen 

führen kann [18, 21]. 

Was ist Galaktose? 

Galaktose ist ein Einfachzucker, der in der Leber umgewandelt und zur Energie-

gewinnung genutzt wird. Galaktose ist in zahlreichen Lebensmitteln vorhanden 

und erfüllt im Körper mehrere Funktionen. 

Entstehung und Herkunft von Galaktose 

Eine der wesentlichen Herkunftsquellen von Galaktose ist Laktose aus Milch und 

Joghurt, die im Körper zu Galaktose und Glukose umgewandelt wird.  

Lebensmittel, die nur geringe Mengen an freier Galaktose enthalten, sind bei-

spielsweise Milch mit einem geringen oder keinem Laktosegehalt, bestimmte 

Joghurts, Käse, Sahne, Eiscreme und andere Lebensmittel, die mit Galaktose 

künstlich nachgesüßt werden. Natürliche Lebensmittel wie Obst, Gemüse, 

Nüsse, Getreide, frisches Fleisch, Eier und Milch enthalten in der Regel weniger 

als 0,3 Gramm Galaktose pro Portion.
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Wesentliche Energiequelle 

Da Galaktose ein Vorläufer der Glukoseproduktion ist, ist sie ein wichtiger ener-

giegebender Nährstoff. Dies ist insbesondere in den frühen Entwicklungsstadien 

von Säuglingen wichtig, da diese sich ausschließlich von Milch ernähren [6].  

Therapeutische Wirkung von Galaktose 

Wie kürzlich nachgewiesen werden konnte, kann Galaktose einen positiven Ef-

fekt auf die Behandlung von Krankheiten, insbesondere diejenigen, die die Hirn-

funktion betreffen, haben [2]. Damit im Gehirn Galaktose in Aminosäuren um-

gewandelt werden kann, werden Ammonium-Äquivalente als Substrat benötigt. 

Bei Patienten mit Leber-Enzephalopathie oder Alzheimer spielt Galaktose daher 

eine wichtige Rolle bei der Bekämpfung neurotoxischer Verbindungen im Ge-

hirn [13].  

Demenz geht mit einer Dysfunktion des Insulin-Rezeptorsystems einher. Dies 

hat zur Folge, dass der Glukosetransport zu und der Stoffwechsel in den Gehirn-

zellen vermindert wird. Wird allerdings Galaktose zum Gehirn transportiert, kann 

sie zu Glukose umgewandelt werden und als alternative Energiequelle dienen 

[14]. Die tägliche orale Aufnahme von Galaktose hat sich daher in diesem Zu-

sammenhang als eine vielversprechende neue, nicht-toxische Therapie zur Be-

handlung von resistenten nephrotischen Syndromen erwiesen [15].  

Galaktose als Präbiotikum 

Galaktose gehört zur Raffinofamilie von Oligosacchariden (RFOs) und den Ga-

laktose-Oligosacchariden (GOS) [16, 17]. Präbiotische Oligosaccharide haben 

aufgrund der Förderung des Wachstums der Mikroflora im Darm und der anti-

adhäsiven Aktivitäten einen positiven Einfluss auf den Magen-Darm-Trakt des 

Menschen. Durch enterische Pathogene können GOS Infektionen direkt hem-

men [17].  

Zukünftige Herausforderungen 

Galaktosämie 

Normalerweise ist der menschliche Körper in der Lage, Galaktose effizient zu 

metabolisieren. Um die Symptome der Galaktosämie zu lindern, sollte jedoch 

darauf geachtet werden, weniger Galaktose über die Nahrung aufzunehmen. 

Galaktosämie ist insbesondere für Neugeborene eine ernstzunehmende Krank-

heit, da diese auch die Leber und das Gehirn betrifft.  

Negative Effekte, die im Zusammenhang mit Galaktose stehen, treten nur in den 

seltenen Fällen genetischer Dispositionen auf, bei denen die betreffenden Per-

sonen freie Galaktose nicht umwandeln können.  

Galaktose und der Alterungsprozess 

In Tiermodellen konnte nachgewiesen werden, dass eine tägliche Injektion von 

D-Galaktose den Alterungsprozess beschleunigt [19]. Folglich kamen Zweifel an 

der positiven Wirkung von Galaktose, und auch der Milch, auf die menschliche 
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Gesundheit auf [1]. Bisher konnte dieser Einfluss jedoch nur in Tiermodellen 

nachgewiesen werden, in denen Galaktose subkutan verabreicht wurde. Bei ei-

ner oralen Aufnahme von Galaktose konnte kein ähnlicher Effekt beobachtet 

werden. Vielmehr konnten bei Studien mit oraler Aufnahme von Galaktose po-

sitive Effekte auf die Lern- und Konzentrationsfähigkeit beobachtet werden. 

Fazit 

Galaktose ist für den menschlichen Stoffwechsel von entscheidender Bedeutung 

und spielt eine wichtige Rolle bei der Energieversorgung, wobei Galaktose sogar 

eher eine potenziell therapeutische Wirkung nachgewiesen werden konnte.   
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