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Wie munter macht die Milch ?

Hell (und grell) zuckt das Scheinwerferlicht der Interessen auf,
wenn es um Milch geht. Wahrend die einen zum zuriickhal-
tenden Genuss mahnen und auf erndhrungsbedingte Zivilisa-
tionserkrankungen hinweisen, preisen die andern mit munter
muhender (Werbe-)Kuh die Vorziige des weissen
Wunders. Hier Kalziumlieferant Nummer eins,
traditionell gesund und natiirlich, dort Verur- ¥
sacher von Allergien, Arthrosen und anderen Ge- ¢
sundheitsschaden - die Milch, nidelweiss wie das
Schweizerkreuz und politisch seit Jahren so vit-
aminreich wie die Europaische Union, hat’sin sich: (8
Das Gute, das weniger Gute und das Bedenkliche. |

Fur Sdaugetiere diesseits der Milchstrasse ist per Saugre-
flex klar: Milch ist gesund. Mehr noch: Wenn etwas,
dann ist Milch Natur, pure Natur, und via Mutterbrust so |
lebensnotwendig und unverzichtbar wie via Tanse.
Tatsdchlich schmeckt das weisse Wunder aus dem gros-
sen Euter gross und klein, und auch aus erniahrungs-
physiologischer Sicht gehort die Milch zu den gesiinde- &
sten Nahrungsmitteln. Hohe biologische Wertigkeit |
und Vitamindichte (Vitamine A, D und E) sowie leichte

Verdaulichkeit sind ihre hervorstechenden Eigenschaften. Milch

wirkt sich nicht auf den Cholesterinspiegel aus und enthilt praktisch
alle essentiellen Aminosiuren, die wichtigsten Bausteine der Eiweiss-
korper. Dank des Milchzuckers (Laktose), der von den Darmbakteri-
en in Milchsidure umgewandelt wird, begtinstigt Milch das Wachstum
der Darmflora und fordert, zusammen mit Vitamin D, die Kalzium-Auf-
nahme. Mineralstoffe wie z.B. Kalzium, Phosphor, Magnesium, Eisen
usw. aktivieren den Stoffwechsel und dienen dem Knochenaufbau.

In der Schweiz werden im Durchschnitt pro Jahr und Kopf etwas
tiber 400 Liter Milch in allen Verarbeitungsformen konsumiert. Trotz-
dem - oder gerade deshalb: «White Power», das industriell bearbeite-
te Endprodukt mit seiner zeitlos weissen Weste, ist alles andere als ein
unumstrittenes Nahrungsmittel. Wo liegt der Hase im Pfeffer resp. die
Fliege im Rahm?

Je naturbelassener, desto besser

Milch gibt es in vielen Formen: als Rohmilch, Vorzugsmilch, UHT-
Milch (UP), Vollmilch, Milchdrink, Magermilch usw. Das Angebot
deckt alle Wiinsche ab, ja, es tibersteigt sie. Bevor Milch und Milch-
produkte jedoch verkaufsfertig im Laden stehen, wird der Busen der
Natur kriftig ramassiert - pasteurisiert, uperisiert, homogenisiert,
fettreduziert. Das beginnt im Stall bei der Ziichtung, Haltung und
Erndhrung der Kiihe, die Spitzenleistungen von 4500 Litern Milch pro

MILCH

Milch - je natur-
belassener, desto
besser - ist einer der
wichtigsten Vitamin-
und Kalziumlieferan-
ten der Natur.
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Ist der Bio-Milchsee leer?

Deutschlandauf und schweizab das glei-
che Bild: Milchseen erstrecken, Butter-
berge erheben sich. Beide Lander haben
punkto Milchproduktion zu Quotenre-
gelungen gegriffen, um die Uberpro-
duktion einzudammen. Seit 1. Mai 1977
darf in der Schweiz beispielsweise jeder
Landwirt nur eine ganz bestimmte
Menge Milch verkaufen. Diese Kontin-
gentierung der Milchproduktion, die
auch der Stabilisierung des Preisgefiiges
dient, ist heute nicht mehr so tabu wie
noch vor ein paar Jahren. Ein Grund: Es
gibt zuwenig Bio-Milch. Von verschie-
denen Seiten, vor allem der Bio-Milch-
Produzenten, ist der Ruf laut geworden,
die hemmende Kontingentierungsbar-
riere aufzuheben. Da die Bio-Bauern -

keinem Kraftfutter, ohne genetische
Zuchtmethoden - die Milchproduktion
ohnehin nicht beliebig erhéhen kon-
nen, ware bei einer Entkontingentie-
rung der Bio-Milch nicht mit einem neu-
en Milchsee zu rechnen. Wahrscheinli-
cher ware, dass der bereits bestehende
Milchsee zumindest nicht weiter aufge-
fallt wirde. Ob und wie sich die Bio-
Milch auf einem liberalisierten Markt
durchsetzen wirde, diese Frage ist
natirlich véllig offen. Ob die Konsu-
menten bereit sind, fur die Bio-Milch
mehr zu bezahlen als fur die herkdmm-
liche Milch, daran sind vielleicht einige
Zweifel nicht unberechtigt. Bio lockt
viele — aber Mehrkosten und Mehrauf-
wand schrecken auch viele ab. Nur:

ohne Kunstdunger,
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mit wenig bis Was ist die Alternative ? °CU

Jahr erzielen, geht weiter tiber den Transport und endet nicht in der
Molkerei, wo Tonnen von Milch von verschiedenen Hofen zusam-
menfliessen. Da Milch fiir viele Bakterien ein idealer Tummelplatz
ist, werden die Keime mit verschiedenen Erhitzungsverfahren, von
72 bis 150 Grad Celsius, vernichtet. Qualitit, Geschmack und vor
allem Haltbarkeit hingen unmittelbar davon ab. Je tiefer die Tempe-
ratur, desto linger muss die Milch erhitzt werden, um die Bakterien
zu vernichten, desto mehr Vitamine gehen verloren und: desto stir-
ker werden einzelne Eiweissbestandteile denaturiert, d.h. bis zur
Schwerverdaulichkeit verindert. Desto linger ist aber auch die Halt-
barkeit, wie z.B. bei der UHT-Milch (UHT = ultrahocherhitzt, uperi-
siert). Gesuinder als UHT-, entrahmte oder Magermilch ist auf jeden
Fall Vollmilch mit einem Fettanteil von 3,5 Prozent und mehr. Gerade
die fettloslichen Vitamine A, D und E machen die Vollmilch gut ver-
daulich. Wenn sie, wie in der Light- bzw. Magermilch, reduziert sind,
kann das Schlankheitsbewusstsein unter Umstinden, wegen der
gestorten Emulsion, zum uiblen Magenderby werden.

Die biologische Milchstrasse: Noch wenig befahren

Wie beim Fleisch, so sind auch bei der Milch nicht nur die natiirlichen
Inhaltsstoffe und ihre industrielle Behandlung problematisch. Im
Schatten des sogenannten ADI-Werts (engl. = acceptable daily intake,
hochste duldbare Tagesdosis) enthilt der weisse Kraftstoff der Natur
allerhand Tierbehandlungsmittel (Antibiotika, Sulfonamide, Hormo-




ne usw.), Schwermetalle, Pestizide und andere, wenig sympathische
Stoffe. Zwar lassen sich Schadmengen heute realistischerweise bei
keinem Produkt wirklich vollstindig eliminieren. Wie bei Fleisch und
Gemuise gibt es aber auch bei der Milch Alternativen, bei denen das
Ausgangsprodukt so naturnah wie moglich
belassen wird. Bio-Milch heisst das Zauber-
wort, und was dahinter steckt, ist letztlich
so alt wie die Kuh und nur scheinbar so neu
wie die Direktzahlungen des Bundes. Bio-
Milch will heissen: Kleine, uiberschaubare
Strukturen, gesunder Boden und gesundes,
auf dem eigenen Hof angebautes Futter
fiir gesunde Tiere, weder Chemie noch
Gentechnik, regionale Verankerung, kurze
Transportwege - kurzum: Bio-Milch ist
Milch, die das Qualititssignet der Knospe
BioSuisse triagt. Allerdings: Die Bio-Milch
glinzt vorderhand wenn nicht gerade durch
Abwesenheit, so doch durch Mangel. Sie ist zwar in aller Munde - aber
nur als politischer Kloss. Milchkontingentierung und zogerndes Um-
steigen vieler Bauern auf Biolandbau durften die hauptsichlichen
Grunde dafur sein, dass in der Bio-Galaxis zu wenig weisser Saft flies-
st. Ob sich daran bis zum Abschluss der Revision der schweizerischen
Milchmarktordnung im Jahre 1997 etwas dndern wird, ist fraglich.

Geniessbar, nahrhaft, bizarr — die Milch anderer Paarhufer

Eine Variante zur Kuhmilch, sei sie nun «bio» oder nicht, bildet die fiir
den Menschen zwar geniessbare, hin und wieder bizarre Milch eini-
ger anderer Paarhufer. Am bekanntesten ist die Milch von Ziegen und
Schafen. Ziegenmilch wird weltweit fast in gleichen Mengen wie Kuh-
milch getrunken; vermutlich war sie sogar die erste Milch tiberhaupt,
mit der sich der Mensch erndhrt hat. Auch heute wird sie noch von
vielen sehr geschitzt, da aus ihr viele abwechslungsreiche Getrinke
und Speisen zubereitet werden konnen. Ziegen- und Schafmilch
zeichnen sich durch einen besonders hohen Fett- und Kalziumgehalt
aus. Beide sind, wegen ihrer feineren und geschmeidigeren Struktur,

Nahrstoffgehalt verschiedener Milchsorten (in %):

Milchsorte Eiweiss Fett Kohlenhydrate
Muttermilch 1.8 85 7,0
Kuhmilch 8,2 3.7 4,6
Ziegenmilch 3,6 4,2 4,8
Schafmilch 53 6,3 4,9
Stutenmilch 7 0,3 6,7

(Quelle: Handbuch der gesunden Erndhrung, dtv-Verlag, 1993)
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Welche Aussicht die
Bio-Milch auf einem
liberalisierten Markt
hat, ist heute nur
schwer zu beurteilen.
Dem Tier und der
Gesundheit zuliebe ist
die Bio-Milch gegen-
tiber der konventionel-
len Milchproduktion
zu bevorzugen.

Beitréige zu unserer Serie
tiber den Bio-Land- und
Gartenbau finden Sie im
Juli-, September- und
Novemberbeft der
«Gesundbeits-Nachrichteny.
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Milch zwischen Mumm und Murks
Allergien und Unvertrdglichkeiten

In der Schweiz reagieren ca. 15 Prozent
der Kleinkinder allergisch auf Milch, in
Deutschland sind es 10 Prozent. In den
nicht-europaischen Landern vertragen
etwa 90 Prozent der erwachsenen
Bevolkerung Milch nicht. Die Grinde
daftr sind unterschiedlich. Bei einer
Milchzuckerunvertraglich-
keit passiert Folgendes:
Um die Laktose (Milch-
zucker) abzuspalten resp.
zu verdauen, muss der
Darm das Enzym Laktase
herstellen. Diese Fahigkeit
besitzt der Mensch norma-
lerweise von Natur aus,
weil sie flr die Resorption
von Muttermilch notwen-
dig ist. Offenbar ist es aber |
so, dass das milchzucker- | A
spaltende Enzym mit zunehmendem
Alter im Koérper zur Mangelware wird
(auch in der Natur trinken praktisch alle
Saugetiere nach Abschluss der Adoles-
zenz keine Milch mehr), was das Entste-
hen von Unvertraglichkeiten férdert.
Wer nie Kuhmilch getrunken hatoderan
einem angeborenen Laktase-Mangel
leidet, muss zwangslaufig mit einer Lak-
tose-Intoleranz rechnen - eine Erfah-
rung, die viele Menschen in der Dritten
Welt gemacht haben, die mit Milchpul-
ver versorgt wurden. Neben dem Milch-
zucker kdnnen auch Kasein, ein langket-
tiges Eiweissmolekil, sowie Milchfett
Unvertraglichkeitssymptome ausldsen.
Dazu gehoéren chronische Migranen,
Stirnhodhlen- und Mittelohrentzindun-
gen sowie Hautekzeme und Anschwel-
lung der Halslymphknoten. Von einer
Allergie spricht man, wenn der Organis-
mus auf Reize anders reagiert, als es
der Norm entspricht. Bestimmte Stoffe
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in der Milch treten als Allergene auf, die
das Immunsystem zur Bildung von Anti-
kérpern veranlassen. Die allergische
Reaktion kann entweder lokal bleiben,
als Entzindung, Ausschlag oder Gefass-
krampf, oder sie kann, in schlimmeren
Fallen, Fieber- und Schockzustande am
ganzen Koérper ausldsen. In
ihrem Buch «Allergien bei
Kindern» (Heyne Verlag)
gibt Dr. Anne Calatin mit
ihrer These, dass die Kuh-
milchallergie angeboren
sei, besonders wenn die
stillende Mutter viel und
regelmassig Milch getrun-
ken habe, eine mdgliche
Erklarung fur die Ursache
einer Milchallergie.
Zweifellos spielen verschie-
dene Faktoren eine Rolle, angefangen
von der gesamten Ernahrung bis zu den
Giftstoffen in der Milch. Die Massnah-
men gegen Milchallergien und -unver-
traglichkeiten sind ebenfalls unter-
schiedlich. Oft genlgt es, eine Zeitlang
auf Kuhmilch zu verzichten. Bei heftigen
Reaktionen sind alle Milchprodukte und
evtl. auch Eier und Getreide abzusetzen.
Ersatzprodukte gibt es viele, z.B. Soja-
milch oder Mandelmilch, wie sie Alfred
Vogel im «Kleinen Doktor» empfiehlt.
Stellvertretend fur viele seien zwei
Blicher erwahnt: das von einem Auto-
renkollektiv verfasste Buch «Nahrungs-
mittel-Allergie. So erndhren Sie sich
richtig!» (Falken-Verlag, ISBN 3-8068-
0913-5), das einen Uberblick tber die
richtige Erndhrung bei Allergien gibt,
sowie dasBuch von Dr.med. O. M. Bruker
«Der Murks mit der Milch» (emu-Verlag,
ISBN 3-89189-045-1).
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leicht verdaulich und leisten als Alternativen bei Kuh-
milchunvertriglichkeit wertvolle Ersatzdienste. Der Zie-
gen- wie der Schafmilch werden auch vielfaltige Heilwir-

sagt. Das Schaf hat seit einiger Zeit uberdies das Interesse
der Medizin auf sich gezogen: Es ist angeblich das einzige
krebsresistente Haustier, das es gibt.

Wenig bis gar nicht bekannt ist bei uns die Milch von
Eseln, Biiffeln, Kamelen, Rentieren, Lamas und, vollends
exotisch, Yaks oder Zebus. Wer das klassische «Milchkuh-
auf-gruner-Alpenwiese»-Bild um ein paar reizvolle und *
durchaus gesunde Nuancen erginzen will, dem stehen ’
(fast) alle Euter der Welt offen, auch wenn die Transport-
wege z. T. natiirlich fragwiirdig sind. Apropos Schafmilch: ein Frappé
mit einem kleinen Loffel Instantkaffee, einem Teeloffel Zucker und ei-
ner Tasse gekiihlter Schafmilch, im Stabmixer geschlagen, tiberzeugt
eiskalt auch Leute, die sonst Schafprodukte nur stohnend goutieren.

Wieviele Beine hat die Fliege im Rahm?
Die Meinungen dartiber, wie gesund Kuhmilch wirklich ist, gehen et-
wa so auseinander wie die Beine der Fliege im Rahm. Fliegenbein
Nummer eins meint z.B.: Nicht Kalziummangel allein, sondern zu-
satzlich die durch Milch und Milchprodukte bedingte Eiweisstiber-
mast verursacht Knochenschwund (Osteoporose) und andere Zivili-
sationskrankheiten, die es in Lindern ohne Kuhmilch nicht gibt - er-
go: Ohne Milch keine Osteoporose. Fliegenbein Nummer zwei: Milch
ist das Nahrungsmittel heranwachsender Siaugetiere und fir Erwach-
sene ganzlich ungesund, weil vom Korper nicht resorbierbar. Flie-
genbein drei stutzt sich, eher kurios, auf Untersuchungen aus den
USA und behauptet: Milch macht aggressiv, 10st Feindseligkeiten
sowie Depressionen aus und kann sogar zur Schizophrenie fithren.
Die Milch enthilt, wie Fleisch, Purine, so Fliegenbein Nummer vier;
sie ibersduern den Korper und fiihren langzeitlich zu Arthritis, Gicht
und Arthrosen. Das fiinfte Fliegenbein: Milch ist ginzlich tiberfliissig,
Mineralstoffe wie Kalzium, Phosphor usw. sind bei vielfiltig gehalte-
nem Speiseplan kein Problem. Dagegen lasst sich doch sagen, dass
Sauglinge, Kinder und schwangere, stillende sowie Frauen nach der
Menopause einen stark erhohten Kalziumbedarf besitzen, zu dessen
Deckung Milch, sofern man sie vertragt, wesentlich beitragen kann.
Das Verntinftigste ist aber nach wie vor, Milch tiglich in Verbin-
dung mit einer breitgeficherten Mentuikarte zu sich zu nehmen, um
den Kalzium-, Eiweiss- und Mineralstoffbedarf ausreichend zu
decken. Ohnehin kann der Korper Kalzium nicht ohne Vitamin D auf-
nehmen, das wohl in der Milch, aber auch in Lebertran, Fisch, Eigelb
und Vollfettkdse vorkommt. Wichtig und gesund an der Milch ist, dass
sie die tagliche Essenspalette erweitert: Weniger als Getrink, als viel-
mehr - mit dem Gedanken der biologischen Qualitit - als wertvolles
Vollwertnahrungsmittel. eCu
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Was die Muh kann,
kann das Mah genau-
so, wenn nicht sogar
besser. Aufgrund ihres
Geschmackes wird die
Schafmilch von vielen
sehr geschatzt.

Kalkmangel kann zu
erbeblichen Storungen im
Knochenaufbau sowie

zu Wachstumsstorungen,
Rachitis und anderen
Erkrankungen fiibren.
Besonders Kinder, schwan-
gere Frauen und Stillende,
aber auch Leute, die

unter starker beruflicher
Belastung steben, sowie
dltere Menschen baben oft
nicht gentigend von diesem
wichtigen Baustein.
Urticalcin von A.Vogel
trdgt dazu bei, dass derin
den Lebensmitteln enthal-
tene Kalk vom Kérper auf-
genommen und verwertet
werden kann.
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