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Milch mache miide
Manner munter, hiess
es - insbesondere
Kuhmilch sorgt aber
auch fir kontroverse
Diskussionen unter
Erndhrungswissen-
schaftlern und Natur-
heilkundlern.

Meiden oder geniesse

Die einen preisen sie in den hochsten Tonen, die an-
deren verdammen sie als krank machendes Nahrungs-
mittel: Kaum ein Lebensmittel polarisiert die Meinun-
gen so stark wie Kuhmilch. Fernab von Lobgesang
oder Kritik lohnt es sich, dariiber nachzudenken, was

Kuhmilch tatsachlich bringt.

Drei Portionen Milch oder Milchprodukte
pro Tag - das empfehlen die Schweizer
Gesundheitsbehérden. Geht es nach dem
Willen der amtlichen Gesundheitshiter,
miussten die Schweizerinnen und Schwei-
zer also noch mehr Milch(-produkte) ver-
zehren als sie es jetzt schon tun. Genauer
gesagt: jeden Tag zwei Deziliter Milch,
einen Becher Jogurt a 180 Gramm und 40
Gramm Hart- bzw. 60 Gramm Weichkase.
Die Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung DGE lautet: 200 bis
250 Gramm Milch oder Joqgurt plus 50 bis
60 Gramm Kase tdglich.

Milch ist gesund
Woher kommt der hohe Stellenwert der
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Kuhmilch? «Kuhmilch ist ein gesundes
Nahrungsmittel», sagt Nathalie Metzger
vom Schweizerischen Verband diplomier-
ter Ernahrungsberaterinnen. «Sie enthalt
viel Kalzium und essenzielle Aminosdu-
ren. Hinzu kommen wichtige Mineralstof-
fe und Vitamine.»

In der Tat enthalten 100 Milliliter Kuh-
milch rund 3,3 Gramm Eiweiss, 3,6
Gramm Fett, 4,7 Gramm Kohlenhydrate,
120 Milligramm Kalzium, ausserdem Ka-
lium, Phosphor, Magnesium und Natri-
um, die Vitamine A und E sowie Spuren
der Vitamine B1, B2, B6, B12, Folsdure,
Niacin und Betacarotin. Ein Liter Vollmilch
deckt fast den ganzen Tagesbedarf an es-
senziellen Aminosduren.




Dennoch Kritik

Wie kommt es dann, dass komplemen-
tarmedizinische Therapeuten trotzdem
kategorisch vor dem Genuss des weissen
Saftes warnen? Kuhmilch wirke verschlei-
mend und kaltebildend, sie sei schwer
verdaulich, nicht artgerecht und férdere
die Entstehung etlicher Krankheiten, vor-
ab von Allergien, Erkdltungskrankheiten,
Herz-Kreislauf-Stérungen, Rheuma, ja so-
gar von Krebs - so lauten die haufigsten
Vorwiirfe.

Als Dreh- und Angelpunkt der Kritik dient
in der Regel der Vergleich von Kuhmilch
und Muttermilch. Letztere gilt als erndh-
rungsphysiologische «Muster-Milch», von
der Natur fiir den menschlichen Saugling
massgeschneidert. Tatsdchlich enthalt
Muttermilch nicht einmal halb so viel Ei-
weiss (1,5 statt 3,3 Prozent) und nur ein
Sechstel so viel Phosphorsauren wie Kuh-
milch (15 mg/dl statt 92 mg/dl). Kuh-
milch-Gegner leiten daraus ab, dass der
hohe Proteingehalt der Kuhmilch zur Ei-
weissmast fiihre und auf Dauer eine Pro-
teinspeicherkrankheit verursachen kon-
ne - samt Beschadigung von Blutgefds-
sen, Nieren und weiteren Organen.

Dass eine zu eiweisslastige Kost tatsach-
lich zur «Verschlackung» der Blutgefds-
se mit Proteinen fihren kann, ist seit
den Untersuchungen der Professoren
Dr. Lothar Wendt und Dr. Thomas Wendt
belegt. Dennoch Idsst die Erndhrungsbe-
raterin Nathalie Metzger das Eiweiss-Ar-
gument nicht gelten: «Wer nach der Le-
bensmittelpyramide der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung isst, kann pro-
blemlos drei Milchportionen pro Tag zu
sich nehmen. Um eine Uberversorgung
mit Eiweiss zu erzeugen, misste man
mehr als das konsumieren und ausser-
dem zusatzliches Eiweiss aus anderen
Quellen.»

Eine Ansicht, welche die Ernahrungswis-
senschaftlerin Petra Kiihne aus Frankfurt
teilt: «Die Eiweissmast ist tatsachlich ein

Problem der modernen Industriegesell-
schaft. Schuld daran ist aber in erster
Linie der Fleischkonsum, nicht der Milch-
konsum.»

Anders sieht es bei den Sduglingen aus:
«Der hohe Eiweissgehalt der Kuhmilch
kann dazu fiihren, dass sie zu viele Prote-
ine aufnehmen. Das verursacht eventu-
ell Stoffwechsel- oder Nierenstérungen.
Auch einen Eisenmangel kann Kuhmilch
bei Sduglingen hervorrufen», erklart Na-
thalie Metzger. Grund: Kuhmilch enthalt
kaum Eisen und behindert die Aufnahme
von Eisen aus anderen Lebensmitteln.

Milch, ein schwerer Brocken?

Auch der hohe Phosphorgehalt der Kuh-
milch gibt Anlass zu Kritik. Er soll die
Milch schwer verdaulich machen. «Die
Phosphorsaure reisst im Magen die aus
der Milch frei gewordenen Kalkstoffe an
sich und bildet unter Hinzuziehung der Ei-
weissstoffe phosphorsaures Kalkeiweiss.
Dieses liegt wie ein Stein im Magen und
kann vom Magensaft nicht angegriffen
werden», schreibt der schwedische Er-
nahrungsforscher Dr. Ragnar Berg (1873
- 1956), dessen Theorie bis heute im Um-
lauf ist.

Eine happige Aussage. Was ist davon zu
halten?

«Nichts. Sie ist biochemischer Unsinn»,
sagt der Ernahrungswissenschaftler Prof.
Dr. Martin Loessner, Leiter des Instituts
fur Lebensmittel- und Erndhrungswissen-
schaften an der ETH Zrich: «Bi- und Di-
phosphate bilden zwar durchaus schwer
l6sliche Molekiilketten, doch diese Phos-
phate kommen in der Kuhmilch nicht vor.
Kuhmilch enthdlt Natrium- und Kalium-
Monophosphate, die mit Kalzium nicht
reagieren.»

Weitere Behauptungen Gber Kuhmilch
verweist Martin Loessner ebenfalls ins
Reich der Phantasie, zum Beispiel, dass
die Magensdure aus dem Milcheiweiss
Kasein schwer losliche Komplexe bilde
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Naturheilkunde & Medizin

* So geht's:

Eine Scheibe Ingwer-
wurzel in abgekoch-
tes Wasser legen,
einige Minuten ziehen
lassen, danach das
Ingwerwasser zur
Milch giessen.

oder dass Erwachsenen im Gegensatz
zu Sduglingen die Enzyme fehlten, um
Kuhmilch richtig zu verdauen. Dazu der
Erndhrungsforscher: «Es stimmt, dass die
Bauchspeicheldrise der Sauglinge etwas
mehr eiweissspaltendes Chymotrypsin
bildet. Doch im erwachsenen Korper wer-
den zahlreiche andere Enzyme produ-
ziert, die pflanzliche und tierische Eiweis-
se effizient zerlegen, zum Beispiel Pepsin
im Magen und Trypsin im Dinndarm.»

Viel Erfahrungswissen
Naturwissenschaftlich lassen sich also
die genannten Anti-Kuhmilch-Argumente
entkraften. Doch immerhin haben Natur-
heilkunde und Komplementarmedizin
wdhrend Jahrzehnten Erfahrungswerte
gesammelt: «Ich sehe bei meinen Pati-
enten hdufig, dass die Neigung zu ver-
stopfter Nase, Stirnhohlenentziindungen
und Bronchitiden verschwindet, wenn sie
auf Kuhmilch verzichten», berichtet zum
Beispiel der St. Galler Arzt Dr. med. Peter
Marko.

Diese Beobachtung teilt der in Kilchberg
ZH tatige Dr. med. John van Limburg: «Fir
mich ist klar, dass Kuhmilch nur dann von
Nutzen ist, wenn jemand ausgetrocknet
und ausgemergelt ist. Milch ist nun mal
zum <Mdsten> da. Manche Frauen, die
zu viel Milch trinken, entwickeln sogar
einen weisslichen Vaginalausfluss.» Und
Dr. med. Victor von Toenges von der Para-
celsus-Klinik in Lustmuhle doppelt nach:
«Viele Kinder bekommen zu frih Kuh-
milch in den Schoppen. Das fiihrt spéter
oft zu Antikérperbildungen gegen Milch.
Bei Neurodermitis ist fast immer eine
Kuhmilch-Unvertraglichkeit im Spiel.»

Wiirzen und warmen

Es dirfte kein Zufall sein, dass der Kuh-
milch in der ayurvedischen und Traditi-
onellen Chinesischen Medizin TCM prak-
tisch die gleichen Wirkungen nachgesagt
werden: «Die TCM geht davon aus, dass

20 Gesundheits-Nachrichten 9/09

Kuhmilch im menschlichen Korper kal-
teerzeugend und schleimbildend wirkt»,
sagt die Zircher TCM-Therapeutin Pascale
Anja Barmet.

«Der regelmdssige Genuss von Kuhmilch
kann deshalb bestimmte Krankheiten
fordern, insbesondere die Neigung zu Er-
kaltungen wie Schnupfen, Ohrenentzin-
dungen, Halsweh oder Bronchitis, aber
auch Ubergewicht, bestimmte Allergien
und Rheuma.» Um Kuhmilch bekémmli-
cher zu machen, empfiehlt Pascale Anja
Barmet, die Milch zu erwdrmen und sie
mit Ingwerwasser zu verdinnen. *
Ahnlich gehen ayurvedische Arzte vor:
«Kuhmilch ist aus ayurvedischer Sicht
nur erhitzt oder korperwarm vom Euter
vertraglich», sagt der international aner-
kannte Ayurveda-Arzt Hans-Heinrich Rhy-
ner. «Den kithlenden und schleimbilden-
den Wirkungen der Kuhmilch kann man
jedoch entgegenwirken, indem man die
Milch erhitzt und ihr warmende, verdau-
ungsfordernde Gewdrze beigibt.»

Dazu eignen sich beispielsweise Karda-
mom, Ingwer, Kurkuma und Bio-Bour-
bonvanille. Auch das hdlftige Verdiinnen
der Milch mit Wasser erhohe die Be-
kommlichkeit, erklart der in Herisau und
Wien tatige Therapeut.

Natirlich oder industrialisiert?

Viele Gesundheits-Spezialistinnen sehen
die Crux bei der Kuhmilch an einem ganz
anderen Ort: «Milch ist ein gutes Natur-
produkt und ein wertvolles Lebensmittel.
Doch sie wird zusehends verdorben durch
die industrielle Verarbeitung - von der
vergleichsweise schonenden Pasteuri-
sierung bis zur Ultrahocherhitzung», sagt
die Ernahrungswissenschaftlerin  Petra
Kihne.

Die offiziellen Gesundheitsstellen sehen
kein Problem darin, dass diese industriel-
len Verfahren die natirliche Struktur der
Milchinhaltsstoffe verandern. Doch die
biochemische Realitdt sieht anders aus.




Nehmen wir das Beispiel der Homoge-
nisierung: Sie reduziert den Durchmesser
der Milch-Fettkiigelchen von sechs bis
drei Tausendstel Millimeter auf ein Tau-
sendstel. Das fiihrt zu einer rascheren
Aufnahme des Milchfetts in die Blutbahn,
wie der deutsche Ernahrungsforscher
Prof. Dr. Claus Leitzmann erklart: «Eine
schnelle, maximale Aufnahme von Nahr-
stoffen wird oft als Vorteil dargestellt, in
Wirklichkeit ist die langsame, natiirliche
Resorptionsrate optimal. Das kennen wir
auch vom Zucker: Je langsamer, desto
besser.»

Es erstaunt also nicht, dass naturbelasse-
ne Biomilch in naturheilkundlichen Fach-
kreisen als bekommlichste und wertvolls-
te Kuhmilchvariante gilt. Tatsachlich gibt
es sogar erste handfeste Beweise fir die
Uberlegenheit von Biomilch. So belegt ei-
ne Studie des Forschungsinstituts fur bio-
logischen Landbau in Frick AG, dass dko-
logische Futterung und Weidehaltung der
Kihe die Inhaltsstoffe der Milch positiv
beeinflussen, unter anderem den Gehalt
an gesundheitsfordernden Linol- und
Omega-3-Fettsauren.

Die Anpassung macht’s

Fassen wir zusammen: Wer naturwissen-
schaftlich argumentiert, darf Kuhmilch
nicht als ungesund bezeichnen. Im Ge-
genteil: Kuhmilch enthdlt nachweislich
viele wertvolle Inhaltsstoffe. Trotzdem
zeigt die Erfahrung, dass der Genuss von
Kuhmilch mitunter Beschwerden verur-
sacht, auch wenn sich diese nur bei der
Kuhmilch-Allergie und bei der Milchzu-
cker-Unvertraglichkeit bzw. Laktose-In-
toleranz naturwissenschaftlich belegen
lasst. Zur Erinnerung: Bei Menschen mit
Laktose-Intoleranz gelangt der Milchzu-
cker mangels Laktase unverdaut in den
Dickdarm, wo er zu garen beginnt und
Bauchschmerzen, Blahungen und Durch-
fall verursacht.

Interessanterweise stellt ausgerechnet

die Laktose-Intoleranz die Behauptung
in Frage, dass Kuhmilch grundsatzlich
schadlich sei. Dazu die Erndhrungswis-
senschaftlerin Petra Kihne: «0b Kuh-
milch gut tut oder nicht, ist eine Frage
der menschlichen Anpassungsfahigkeit.
Diese ist individuell, genetisch und kultu-
rell verankert. Denken wir zum Beispiel
an die Chinesen, die seit Jahrhunderten
kaum Kuhmilch trinken. Als Folge davon
kénnen Gber 80 Prozent der Chinesen
Milchzucker nicht verstoffwechseln. In
den umliegenden Berglandern dagegen,
zum Beispiel in Tibet, haben die wenigs-
ten Menschen eine Laktose-Intoleranz,
weil sie seit Jahrhunderten tagtdglich
Kuhmilchprodukte konsumieren.»

* Petra Gutmann
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Milch und Milch-
produkte sind und
bleiben gute Quellen
fur die Deckung des
Kalziumbedarfs.

Wer keine Milch

mag oder vertragt,
kann z.B. auf griines
Gemdse, Obst, Nisse,
Getreideprodukte,
Oliven, Krauter und
Mineralwasser mit
hohem Kalziumgehalt
(200 - 600 mg/I) als
Kalziumlieferanten
zuriickgreifen.

Lesen Sie in der Dezember-

Ausgabe der Gesundheits-

Nachrichten: «Alles iiber
Laktose -Intoleranz».
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