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Das sonst harmlose und wertvolle Nah-
rungsmittel wird verschrien und gemieden.
Wir sollten uns in dieser Hinsicht an den
wertvollen Grundsatz von Professor Kol-
lath halten, der uns eindringlich einge-
scharft hat: «Lasst die Natur so natiirlich
wie moglich sein». Er meinte, dass wir alles
so gebrauchen sollen, wie es uns die Natur

zur Verfiigung stellt, ohne zu raffinieren,
zu bleichen, zu farben und zu verdndern. In
jedem verniinftigen Haushalt wird es in
dieser Form auch gemacht. Wir sollten uns
vom verniinftigen Menschenverstand leiten
und uns nicht durch irrefithrende, beun-
ruhigende Zeitungsartikel beeinflussen
lassen.

Erfahrungen mit Milch und Milchprodukten

Die Milch ist in der ganzen Zusammen-
setzungvom Schopferalsideales Nahrungs-
mittel geschaffen worden. Deshalb enthélt
Milch auch alles, was zur Entwicklung
eines jungen Geschopfes bis zu einem ge-
wissen Entwicklungsstadium notwendig
ist. Es gehort wohl heute zur selbstver-
standlichen Erkenntnis, dass die Mutter-
milch als die beste Babynahrung gilt. So
wie die Kuhmilch fiir das Kalb, die Ziegen-
milch fiir das junge Zicklein, so ist auch die
Muttermilch das Beste fiir das Kind. Es gibt
keinen gleichwertigen Ersatz fiir die Mutter-
milch. Jede Milch hat immer die optimalste
Zusammensetzung fiir die gleiche Art eines
Geschopfes. Sowohl der Mensch wie auch
alle Saugetiere gedeihen am allerbesten,
wenn sie die Nahrung der eigenen Mutter
bekommen.

Yor- und Nachteile der Ersatznahrung

Ist dies aus gesundheitlichem oder einem
anderen Grund nicht moglich, muss man
sich mit einer Ersatzmilch begniigen. Aus
dem Unterschied zur Muttermilch konnen
sich schon die ersten Schwierigkeiten erge-
ben. Ein Kind kann durch eine solche Er-
satznahrung, zum Beispiel Kuhmilch,
Milchschorf bekommen oder an Verdau-
ungsstorungen erkranken. Oft ist dies ein
Hinweis auf eine zu fette Milch und man
muss sie entsprechend verdiinnen, oder bei
Milchschorfkindern zu einem anderen
Ersatzprodukt greifen. In solchen Féllen
eignet sich zum Beispiel die Mandelmilch.
Man kann auch begrenzt Ziegenmilch ver-
wenden, aber dies fiithrt, weil die Ziegen-
milch zu wenig Eisen enthilt, mit der Zeit
zu einer gewissen Form der Blutarmut.
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Schafmilch hat sich hingegen sehr gut
bewédhrt; man muss sie nur mindestens zur
Halfte verdiinnen, weil sie zu fett ist. Schaf-
milch hat einen hohen Kalkgehalt, ist also
zum Aufbau von Knochen und Zihnen
noch besser als Ziegen- oder Kuhmilch
geeignet. Eigenartigerweise hat man bei
tuberkulosegefahrdeten Kindern ganz her-
vorragende Erfolge mit Schafmilch erzielt.
Sehr wahrscheinlich, weil sie sehr kalkreich
ist und weil sie Mineralien in einer Form
enthélt, die der Korper sehr leicht aufneh-
men kann. Auch der Stutenmilch, die aber
nur schwer erhéltlich ist, sagt man gewisse
spezielle heilwirksame Faktoren nach,
wenn es sich um Anfélligkeit fiir gewisse
Infektionskrankheiten handelt.

Eigenschaften der Kuhmilch

Die Kuhmilchistein Grundnahrungsmittel.
Sie ist ein vorziiglicher Eiweisslieferant mit
gehaltvollen Mineralstoffen, vor allem
Kalk. Millionen von Menschen sind von ihr
abhéngig. Bevor chemische Massendiinger
und Spritzmittel Verwendung fanden, war
die Milch ein ganz hervorragendes Nah-
rungsmittel, in all den verschiedenen For-
men, in die sich die Milch zubereiten ldsst.
Alle dlteren Personen, die noch vor dem
Ersten Weltkrieg lebten, wissen, wie herr-
lich die Milch damals geschmeckt hat.
Viele sind ja damit aufgewachsen, was
ihnen vielleicht heute noch zugute kommt.
Dass heute die Milch - die Vorzugsmilch
und solche von biologischen Landwirten —
genauso gut ist wie damals, begliickt all
diejenigen, die die Moglichkeit haben, noch
solche Milch zu bekommen. Die {iibrige
Milch hat natiirlich dadurch, dass sich die




Chemie in der Produktion der Futterstoffe
breitgemacht hat, nicht mehr genau den
gleichen Geschmack oder den gleichen
gesundheitlichen Wert. Dabei muss gesagt
werden, dass sie in den modernen Betrieben
hygienischer gewonnen wird. Auf jeden
Fall ist die Milch heute noch ein nicht zu
verachtendes Nahrungsmittel.

Gesundheitlicher Wert der Milch

Von grossem gesundheitlichem Wert ist der
Kalziumgehalt in der Milch. Deshalb muss
gesagt werden, dass sowohl Sduglinge und
Kleinkinder wie auch &ltere Personen von
diesem Mineralstoff enorm profitieren
konnen. Denn bei dlteren Personen gibt es
oft pordse Knochen, eine sogenannte
Osteoporose, und dieser Erkrankung kann
mit Milchprodukten gut entgegengewirkt
werden. Die Frischmilch ertragen nicht alle
Leute gleich gut. Wenn sie so getrunken
wird, dann bildet sie, sobald sie mit der
Magenséaure in Berithrung kommt, Quark,
das heisst sie koaguliert. Das fiihrt bei
verschiedenen empfindlichen Menschen zu
gewissen Schwierigkeiten; Krampfe und
Bldahungen konnen sich einstellen. Besser
vertrdgt man die Milch, wenn man sie zur
Halfte mit Kaffee, vor allem mit einem
Zerealienkaffee, sei es nun Getreide- oder
Fruchtkaffee, mischt. Dann gerinnt sie im
Magen feinflockiger und ist darum besser
verdaulich, als wenn sie nur so getrunken
wird. Dieser Gerinnungsvorgang im Magen
fallt weg, wenn die Milch in Form von
Sauer- oder Buttermilch und &dhnlichen,
bereits vergorenen Milchprodukten genos-
sen wird. Das Eiweiss, Kalk und andere

Mineralien werden dadurch nicht beein-
trachtigt. Gut vertragen werden Milchpro-
dukte wie Weisskdse, wiahrend der Hart-
kdse schon mehr Verdauungssifte notig
hat und dem Korper mehr Arbeit ver-
schafft. Ausgezeichnet ist Joghurt, jedoch
sollte man dieses nicht jahrelang nehmen,
da man die Darmbakterien damit storen
kann. Die Folgen davon sind vermehrte
Gérungen und Darmgase. Nach einer ge-
wissen Zeit sollte man sich auf Kefir um-
stellen. Kefir ist leichter und neutraler, und
hat nicht diese stark saure Wirkung wie
Joghurt. Deshalb ist es, vom didtischen
Standpunkt aus, gut, eine Zeitlang Joghurt
zu essen, aber zur Abwechslung zum Kefir
zu greifen. Dies ist fiir die Verdauungs-
organe, sowohl fiir Magen- wie Darm-
schleimhdute viel giinstiger, als wenn je-
mand monatelang nur bei einem Milch-
produkt bleibt. Neben den verschiedenen
Mineralsalzen enthalten die Milchprodukte
auch das fettlosliche Vitamin A sowie auch
D und einige Vitamine der B-Gruppe. Auf
jeden Fall ist auch das Milcheiweiss eine
sehr gute Eiweissform; sie hat weniger
Nebenwirkungen und Nachteile und ist
leichter verdaulich als das Eiweiss aus
Fleisch und gekochten, vor allem hart ge-
kochten Eiern.

Mit einem guten Milchprodukt und einem
Teller gemischtem Salat hat man schon die
meisten wichtigen Stoffe, die der Korper
zum Leben und Arbeiten braucht.

Ideal wire es, wenn man die Milchprodukte
von einem biologisch bewirtschafteten
Betrieb beziehen konnte. Wer diese Mog-
lichkeit hat, sollte sie hoch schédtzen und
beniitzen!

Was kann der Einzelne
gegen die Schiadigungen der Umweltverschmutzung tun?

Wenn man die Berichte in der Presse liest,
was heute alles zur Umweltverschmutzung
beitrdgt, und wenn man dann feststellen
muss, wie langsam behordliche Gegen-
massnahmen ergriffen werden, dann ist
man oft sehr bedriickt und deprimiert. Es
ist ja moglich, dass das unheimliche Wald-

sterben mit all den tragischen Folgen nun
auch dem «Amtsschimmel», wie man die
Verwaltung etwa zu nennen pflegt, ein we-
nig vorwértshelfen wird. Auf jeden Fall ist
es fiir den einfachen Biirger unverstdnd-
lich, wie es soweit kommen konnte. Wenn
der World Wildlife Fund, WWFE, der sich
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