Zeitschrift: Kultur und Politik : Zeitschrift fur 6kologische, soziale und wirtschaftliche

Zusammenhange
Herausgeber: Bioforum Schweiz
Band: 48 (1993)
Heft: 3
Artikel: Milch ist ein ganz besonderer Saft
Autor: Elias, Gerhard
DOl: https://doi.org/10.5169/seals-892083

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 03.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-892083
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Diplomarbeit am Institut fiir
Agrarwirtschaft der ETH Ziirich
vorbereitet und durchgerechnet.
Es war deshalb sowohl fiir die
Bauern wie auch den Késer nicht
mehr ein Sprung ins kalte Was-
ser, sondern ein wohliiberlegter
Schritt, dies selbstverstédndlich
mit den Unsicherheiten des
Marktes. Mit dem bestmdglichen
und engagierten Partner, mit der
Baer Weichkaserei AG, konnte
auch der Vertrieb auf die Beine
gestellt werden. Nach einem Jahr
Test mit der halben Genossen-
schaft stellten schliesslich auch
die restlichen Bauern um.
Riickblickend kann gesagt wer-
den, dass die Kaserei Albikon
die erste Genossenschaft der
Schweiz ist, welche geschlossen
mit allen Landwirten auf biologi-
schen Landbau umgestellt hat.
Gleichzeitig konnte auch die
Schweinehaltung im Késereibe-
trieb saniert werden, so dass
auch dem Tierschutz vollum-
fanglich Geniige geleistet wird.
Aus der Sicht des Beraters kann
ich sagen, dass die Umstellung
der Kisereigenossenschaft Albi-
kon hart erarbeitet werden
musste, aber fiir mich ein riesiger
Erfolg ist. Die Finanzierung der
Beratung erfolgte vollumféng-
lich durch den Kanton St. Gal-
len. Insbesondere Herr Regie-
rungsrat Matzler und Herr Nef,
Vorsteher ~ des  Landwirt-
schaftsamtes, haben das Projekt
wohlwollend unterstiitzt. Heute
wird der Biolandbau in der
Schweiz vom Bund iiber Artikel
31b Landwirtschaftsgesetz offi-
ziell anerkannt. Ich hoffe, dass
dadurch dhnliche Projekte in Zu-
kunft einfacher zu realisieren
sind.

Eric Meili

GresunallpEiT

Milch ist ein

ganz besonderer Saft

Milch macht munter. Milch entgiftet. Milch
macht schlau. Das fliissige weisse Lebens-
mittel verspricht viel. Ganz sicher ist: Ob na-
tur oder gemixt, kalt oder warm, siiss,
dick,sauer oder fruchtig: Milch ist wertvoll
wie kaum ein anderes Lebensmittel, zu jeder
Stunde und Gelegenheit.

Milch ist seit Jahrtausenden ein wichtiges
Lebensmittel des Menschen. Das Land, in
dem Milch und Honig fliessen, galt schon
den biblischen Vélkern als Symbol fiir Fiille
und Wohlstand. Aufgrund ihres hohen Néhr-
werts, des guten Geschmacks und der auf der
Milch basierenden Produktevielfalt gehort
sie in unseren Breiten zu den wichtigsten
Grundnahrungsmitteln. Unter Milch als
Handelsware wird iiblicherweise und im le-
bensmittelrechtlichen Sinn ausschliesslich
Kuhmilch verstanden.

Ein Nahrstoffspender
ohnegleichen

Milch und daraus hergestellte Produkte (Jo-
ghurt, Kefir, Sauermilch, Kase, Quark u. a.)
enthalten eine breite Palette unentbehrli-
cher Nihrstoffe: hochwertiges Eiweiss (Pro-
tein) als Baustoff sowie leicht verdauliches
Fett und Kohlenhydrate als Betriebsstoffe.
Ausserdem sind in grossen Mengen vorhan-
den: Calcium (Kalk) und Phosphor und vor
allem die Vitamine A, D, B2 und B12 als
Schutzstoffe.

Milcheiweiss: In einem Liter Milch sind rund
33 g Eiweiss enthalten, etwa 50 Prozent des
tiglichen Gesamtbedarfs fiir einen Erwach-
senen. Milchprotein ist biologisch hochwer-
tig. Es enthilt reichlich alle essentiellen
Aminoséduren (lebens- und zufuhrnotwendi-
ge Eiweissbausteine). Mit einem halben Li-
ter Vollmilch ist fiir die taglich notwendige
Zufuhr an diesen unentbehrlichen Substan-
zen gesorgt.

Milchfett: Das Milchfett tragt das Prédikat:
besonders leicht verdaulich, da es bereits bei
normaler Korpertemperatur «schmilzt» und
eine gute Fettsiurenkombination aufweist.
Milchfett ist Tréger der fettloslichen Vitami-
ne A, D, E, K. Daneben enthilt es das fiir
Nerven und Gehirn wichtige Lecithin. Aus

diesen Griinden sollte eigentlich Vollmilch
erndhrungsphysiologisch Vorrang vor fett-
reduzierter und entrahmter Milch haben.
Milchzucker oder Laktose ist das in der
Milch vorherrschende Kohlenhydrat. Lakto-
se ist wichtig fiir die Verdauung und wird von
Darmbakterien in Milchsdure umgewandelt,
die das Wachstum erwiinschter Darmbesied-
ler fordern und die Vermehrung von Féulnis-
bakterien unterdriickt. Hiermit wird die
Darmflora also positiv beeinflusst. Zudem
wird dadurch auch die Aufnahme einiger
Mineralstoffe und Spurenelemente verbes-
sert. Die Umwandlung von Milchzucker zu
Milchsédure ist ein wesentlicher Vorgang bei
der Entstehung der diversen Sauermilchpro-
dukte.

An Mineralstoffen enthilt die Milch insbe-
sondere Calcium und Phosphor in einer
leicht aufnehmbaren Form und in einem gut
abgestimmten Mengenverhiltnis zueinan-
der. Beide Stoffe sind fiir den Aufbau und
die Erhaltung von Knochen und Zahnen un-
bedingt notwendig. Ein halber Liter Milch
deckt etwa beim Erwachsenen 80 Prozent
des taglichen Calcium- und 60 Prozent des
Phosphor-Bedarfs. Ohne den téglichen Ver-
zehr von Milch und Milcherzeugnissen lasst
sich der Bedarf an Calcium nicht so einfach
decken. Auch fiir die Versorgung mit Kali-
um, Magnesium, Fluor und Jod spielt Milch
eine Rolle.

Vitamine: Milch enthidlt die fettloslichen
Vitamine A, D, E und K sowie die wasser-
loslichen Vitamine, vor allem die der soge-
nannten B-Gruppe (B1, B2, Niacin, B6, Fol-
sdure, Pantothensdure, Biotin, B12). Hier-
von ist vor allem das Vitamin B1, auch als
«Nervenvitamin» bezeichnet, hervorzuhe-
ben. Es sorgt dafiir, dass die vom Gehirn und
Nervensystem benétigte Zuckermenge rich-
tig verstoffwechselt wird. Mangelerschei-
nungen konnen auch psychische Verande-
rungen wie Konzentrationsschwéche und
Reizbarkeit; Gewichtsverlust und Waden-
krampfe bewirken. Vitamin B2 (Lactoflavin)
dagegen wird als Bestandteil zahlreicher En-
zyme (Steuerungsstoffe) im Organismus
benotigt. Mangelt es an dieser Nahrungssub-
stanz, kommt es zu Hautverdnderungen
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(Rotung und Schuppenbildung), Mundwin-
kelrhagaden (eingerissene Mundwinkel); so-
wie Atrophie (Schwund) der Zungen-
schleimhaut.

Vitamin B12 ist an der Bildung der roten
Blutkérperchen massgeblich beteiligt. Ein
Mangel verursacht perniciose Anémie, Ner-
venschidigungen und Wachstumsstorungen.
Schon ein halber Liter Milch deckt beim Er-
wachsenen so viel des tdglichen Bedarfs: 16
Prozent Vitamin A, 50 Prozent Vitamin B2,
50 Prozent Vitamin B12.

Milch ist nicht gleich Milch

Der grosste Teil der Milch wird heute von
Hochleistungskithen (5000 bis 7000 Liter
Milch pro Jahr) aus der Massentierhaltung
geliefert. Hierin konnen sich Riickstdnde aus
Tierarzneimitteln, Reinigungs- und Des-
infektionsmitteln sowie aus Masthilfsmit-
teln, Pflanzenschutzmitteln und Umweltche-
mikalien, die zum Teil iiber die Futtermittel
in die Milch gelangen, befinden. Je nach Be-
arbeitung der Milch unterscheidet man die
unerhitzte und nicht homogenisierte
Rohmilch, die pasteurisierte, homogenisier-
te und die ultrahocherhitzte Milch. Durch
die Erhitzungsverfahren steigt der hygieni-
sche, und wegen der lingeren Haltbarkeit
der praktische Wert der Milch - allerdings
auf Kosten des Vollwerts. Durch das Erhit-
zen wird leider auch ein Teil wichtiger Vita-
mine zerstort. Dabei sind die Vitaminverlu-
ste um so grosser, je hoher die Warmezufuhr
ist. Demnach hat die unbehandelte Roh-
bzw. Vorzugsmilch den hochsten Vitaminge-
halt, gefolgt von der pasteurisierten Voll-
milch.  Besonders —empfehlenswert st
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Rohmilch mit unveréndertem Fettgehalt von
kontrolliert biologisch bewirtschafteten Ho-
fen. Sie unterliegt engmaschigen Kontrollen.
Verkaufsstellen fiir diese Milch-Spezialitit
und daraus hergestellte Produkte sind vor al-
lem Biona-Reformhduser und Bio-Léden.
Bei der artgemissen Tierhaltung verbringen
die Kiihe ihr Leben nicht als «Milchmaschi-
nen», stdndig angekettet im Stall, sondern
diirfen auch auf die freie Weide. Ihr Futter ist
frei von Antibiotika und sonstigen Tierbe-
handlungsmitteln. Es wird wenig Kraftfutter
verabreicht, sondern Heu, Griinfutter (mit
seinem vielfdltigen Pflanzen- und Heilkrau-
teranteil) sowie Riiben und Getreide aus
biologischem Anbau. All das wirkt sich posi-
tiv auf Qualitdt und Geschmack der Milch
aus und bewirkt weitgehende Schadstoffar-
mut.

Behandlung und
Aufbewahrung

Milch gehort zu den leicht verderblichen Le-
bensmitteln und muss daher auch im Haus-
halt sorgsam behandelt werden. Milch und
Milcherzeugnisse sind luft-, wirme- und
lichtempfindlich. Daher: Nicht unnotig lange
offen stehen lassen - vor Warmeeinfluss
schiitzen - nicht unnétig dem Tageslicht oder
kiinstlichem Licht aussetzen, sondern: zuge-
deckt - kiihl und - dunkel aufbewahren. Die
Einwirkung von Licht auf Milch ist beson-
ders ungiinstig, weil sie nicht nur den Gehalt
an Nihrstoffen mindert, sondern auch den
Geschmack beeinflusst. Fachleute sprechen
hier vom «Lichtgeschmack» der Milch.
Milch nimmt leicht Fremdgeriiche an. Sie
darf daher nicht neben stark riechenden Le-
bensmitteln in unverschlossenen Behaltnis-
sen gelagert werden. Deshalb sollte sie gut
verschlossen im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Die Lagerdauer der ungedffneten
Packung richtet sich nach dem Mindesthalt-
barkeitsdatum.

Helfer in der Kiche

Milch kann den Geschmack der Speisen ver-
feinern, abrunden, gehaltvoller machen, mil-
dern und ausgleichen. Ein paar Beispiele da-
zu: Ist das Essen zu scharf geraten, die Sa-
latsauce zu sauer oder das Gulasch zu stark
gepfeffert, sorgt ein Schuss Milch fiir den
notigen Ausgleich. Sie verfeinert und ver-
bessert Suppen und Saucen. Als Zutat zu
Kartoffelbrei und zu vielen Gemiisegerich-
ten ist Milch niitzlich. Dabei kommt nicht
nur das Eigenaroma der Gemiise besser zur
Geltung, sondern es wird auch eine gute

Milch ist unwahrscheinlich vielseitig

Kombination von tierischem und pflanzli-
chem Eiweiss erreicht. Mit Sauermilch oder
Joghurt konnen fettreiche Salatsaucen oder
Mayonaisen fettdrmer zubereitet werden.

Praktische Milchtips

Wer Milch nicht gut vertrdgt oder wer sie
nicht mag, kann sie mit Obst, Obstsaften und
anderen Zutaten mischen (z. B. Morga - So-
jamalt). Wichtig ist, erst die Milch und dann
die Geschmackszutaten in das Mixgefiss zu
geben und gut zu schiitteln oder zu schlagen,
damit die Milch nicht gerinnt. Milch sollte
stets in kleinen Schlucken getrunken wer-
den; gegebenenfalls ein Stiick Brot dazu es-
sen, denn hastiges Milchtrinken belastet, da
sie im Magen «verklumpt». Buttermilch und
die anderen Sauermilchgetranke sind als Ge-
trdnke besser vertréglich. Leichter verdau-
lich ist Vollmilch auch mit Haferflocken.
Fazit: Die Milch erfiillt in der Vielfalt des
Nihrstoffangebotes eine der grundlegenden
Forderungen an ein zeitgemisses und voll-
wertiges Lebensmittel: Sie besitzt eine opti-
male Nihrstoffdichte. Schon ein halber Liter
pro Tag getrunken, kann den Gesundheits-
zustand erheblich festigen und verbessern.
«En Guete» beim Geniessen.

Gerhard Elias
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