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Mythos Milch

Die Milch ist von vielen Mythen
umgeben:

«Ohne Milch zu wenig Kalziumy,
«Jedes Kind braucht (Kuh-)Milchy,
«Milch ist gesund» usw. Erst auf
den zweiten Blick merkt man,
dass dies nicht den Tatsachen
entspricht, sondern dass diese
Vorurteile den massiven Werbeaufwendungen der Mil-
chindustrie in den letzten Jahrzehnten zu verdanken
sind.

Bedenkt man, dass pro Jahr in der Schweiz rund
3540532000 kg (= 3,54 Millionen Tonnen fur 2014)
Milch produziert werden, so versteht man die Anstren-
gungen der Milchlobby. Ob gesund oder nicht: Die
Milch muss konsumiert (und subventioniert) werden!
Nur rund 0,05 Millionen Tonnen dieser Milch wird di-
rekt konsumiert. Der allergrosste Teil wird somit indi-
rekt Uber Milchprodukte verkauft.

Dieser Text enthalt keine neuen Fakten, sondern ver-
sucht, einen Uberblick Uber bekanntes Wissen zum
Thema Milch zu geben, das von der Werbung ver-
schwiegen wird.

e

Renato Pichler, Swissveg-Prasident

www.swissveg.ch
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Naturgesetze

In der Natur ist es nicht vorgesehen, dass ein Tier (oder
der Mensch) artfremde Milch konsumiert. Zudem ist
der Mensch das einzige Lebewesen, das sich noch im
Erwachsenenalter nicht von der Milch trennen kann. Er
halt ein solches naturwidriges Verhalten sogar fur le-
bensnotwendig!

Die Milch jeder Saugetierart ist nicht nur speziell auf
die BedUrfnisse des Sauglings der eigenen Nachkom-
men zugeschnitten, sondern passt sich sogar der Ent-
wicklung des Sauglings in den ersten Lebensmonaten
an. Das heisst, in den ersten Lebensmonaten eines
Sauglings hat die arteigene Muttermilch die ideale Zu-
sammensetzung. Dies Iasst sich weder durch eine art-
fremde Einheitsmilch noch durch ein Produkt der Nah-
rungsmittelindustrie ersetzen.

Ursache fiir Allergien

Fur den menschlichen Organismus ist Tiermilch ein
Fremdstoff, gegen den er sich oft mit Allergien und
Erkrankungen wehrt. Die Allergien werden jedoch
meist nicht mit dem Verzehr von Milchprodukten in
Zusammenhang gebracht und deshalb oft als unheil-
bar angesehen.

Tiermilch ist in ihrer Zusammensetzung ganz auf das
Wachstum des arteigenen Jungtieres abgestimmt. Als
Beispiel betrachten wir zuerst den Eiweissgehalt der
Milch: Je schneller ein Tierkind sein Gewicht verdop-
pelt, umso hoher ist der Milcheiweissgehalt seiner
Muttermilch.

Einige Beispiele:’
e Kaninchenmilch enthélt 10,4% Eiweiss,

Zeit fur Gewichtsverdopplung: 6 Tage
e Katzenmilch 7%: 9 Tage
e Kuhmilch 3,3%: 47 Tage
e menschliche Muttermilch 1,2%: 180 Tage

Innerhalb des ersten Jahres kann ein Kalb bis zu mehrere
hundert Kilo schwer werden, welche Menschenmutter er-
wartet das von ihrem Kind?

WWW .swissw@oh

MUTTERMILCH?

e A'

www.soylent-network.com

Ein Plakat von soylent- network.com
veranschaulicht, wie unnattrlich der
Milchkonsum fur den Menschen ei-
gentlich ist.

Neurodermitis ist besonders bei
Kleinkindern eine hdufige Abwehrre-
aktion des Korpers gegen die Milch.
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Von der Mutter getrennte
Kalber in Kalber-Iglus.

Durch kunstliche Besamung der Kuh
eine Seltenheit geworden: der Stier.

4

Die Kuhmilch ist genau auf das Bedurfnis des Kalbes
abgestimmt: schnelles Wachstum, starker Knochen-
bau, jedoch massige Gehirnentwicklung. Wegen des
schnellen Wachstums des Kalbes enthalt die Kuhmilch
vier- bis funfmal mehr Kalzium als die Frauenmilch und
im Schnitt um einige Male mehr Mineralstoffe und Ei-
weiss. Dies ermoglicht das schnelle Wachstum des
Kalbes, was in freier Natur Uberlebensnotwendig ware,
um moglichst bald mit der Herde vor Raubtieren flichten
zu kénnen.

Beim Menschenkind hingegen ist die Ausgangslage
vollig anders. Es wird lange von der Mutter herumge-
tragen und bendtigt deshalb nicht in erster Linie ein
schnell wachsendes Skelett (Kalzium), sondern kon-
zentriert sich in den ersten Lebensjahren vor allem auf
die Gehirnentwicklung. Deshalb enthalt die mensch-
liche Muttermilch fast doppelt so viel Milchzucker wie
die Kuhmilch. Der Milchzucker (Laktose) ist notwendig,
damit der Korper Myelin herstellen kann. Dieses wie-
derum wird dazu benotigt, um die im vollen Wachstum
befindlichen Nervenfasern schitzend zu umhdllen. Zu
wenig Laktose kann demnach die Entwicklung des Ner-
vensystems und des Gehirns beeintrachtigen.

Dieses Beispiel soll nur aufzeigen, dass Milch eben
nicht gleich Milch ist. Die Zusammensetzung der Milch
ist ebenso individuell wie die BedUrfnisse der einzel-
nen Tierarten.

Eine Kuh muss immer wieder ein Kalb zur Welt bringen,
bevor sie Milch geben kann. Um einen moglichst grossen
Profit durch die Milchkuhe zu erlangen, werden sie jedes
Jahr (kunstlich) besamt und wahrend der Trachtigkeit bis
wenige Wochen vor der nachsten Geburt weiter gemolken.
Selbst die Geburt des Kalbes wird bei den heutigen Hoch-
leistungsrassen immer problematischer.

Was geschieht mit den unzahligen Kélbern?

Fast alle entreisst man ihrer Mutter bereits kurz nach der
Geburt. Die Kuhe sind danach tagelang unruhig, muhen
und suchen nach ihrem Kalbchen, da die Bindung der
Mutterkuh zu ihrem Kalb sehr stark ist. Alle mannlichen

Was stecks wivklich in dex Milch?



und die meisten der weiblichen Kalbchen werden fiir
zartes Kalbfleisch getotet, alleine in der Schweiz Uber
eine viertel Million pro Jahr."

Die «Milchleistung» der Kihe wurde, vor allem in den
letzten Jahrzehnten, stark gesteigert. Dies flUhrte zu
vielen Krankheiten (insbesondere Euterentzindungen),
die meist medikamentds behandelt werden mussen.
Hinzu kommt, dass auch die Zusammensetzung der
Milch durch die Zuchtung der heutigen «Hochleis-
tungsmilchmaschinen» stark in Mitleidenschaft gezo-
gen wurde. Nach wenigen Jahren nimmt die Milchleis-
tung der Kiilhe so stark ab, dass sie aus wirtschaftlichen
Grunden geschlachtet werden mussen.

Milch aus artgerechter Tierhaltung (Bio-Milch)

Vielfach wird angenommen, dass man durch den Kauf
von biologischer Milch, statt konventionell produ-
zierter, das Problem der Milchproduktion aus der Welt
schaffen kdénne . Dabei wird jedoch vergessen, dass
auch den Kuhen von Bio-Bauern die oben erwahnten
Leiden zugefugt werden. Auch die Bio-Milch kommt
meist von Kuhen, die so hochgezlchtet sind, dass sie
sehr krankheitsanfallig und durch die Zuchtauswahl
gezwungen sind, unnaturlich viel Milch zu geben. Da-
mit ein Bio-Bauer wirtschaftlich Uberleben kann, muss
auch er seine Kuhe jahrlich (kinstlich) besamen lassen,
da sonst die Milchleistung der Kuh abnehmen wirde
und er ausserdem auf die Mehreinnahmen durch das
Kalbfleisch angewiesen ist.

Auch die «gltcklichen» Kalber eines Bio-Bauern wer-
den meist schon in den ersten Stunden nach ihrer Ge-
burt von ihrer Mutter getrennt. Das Kalb wird entweder
selbst aufgezogen und wenige Monate spater getotet
und als Bio-Kalbfleisch auf den Markt gebracht oder
direkt an einen konventionellen Kalbermastbetrieb
verkauft. In solchen konventionellen Kalbermastbetrie-
ben werden auch diese «Bio-Kalber» in Einzelhaft” mit
unnaturlichem Futter gemastet und nach dem kurzen,
eintonigen und leidvollen Leben geschlachtet.

Das Futter enthalt oft kein Eisen, damit das Kalbfleisch

www.swissvegoh
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Bio-Milch

Prof. Dr. T. Colin Campbell von der
Cornell-Universitat fasst in diesem
Buch seine jahrzehntelangen For-
schungen auf dem Gebiet der Ernadh-
rung zusammen. Belegt werden die
Aussagen des Buches zudem mit 750
Referenzen. Seine Schlussfolgerung
aus seiner jahrelangen Tatigkeit: «Wir
fanden heraus, dass Leute, welche sich
zu 100 Prozent rein pflanzlich erndhren,
einen bleibenden gesundheitlichen Vor-
teil davon hatten. Selbst wenn man nur
10 bis 20 Prozent tierisches Eiweiss in
der Erndhrung hat, kann dies bereits ein
Problem darstellen.»
www.thechinastudy.de

so bleich bleibt, wie es die Konsumenten verlangen.
Dies fuhrt naturlich bei den Kalbern zu Eisenmangel
(Anédmie), der sich vor allem dadurch dussert, dass sie
alles versuchen, um ihr starkes Verlangen nach Eisen
zu stillen. Doch selbst das Belecken von Eisenstangen
in ihrem «Gefangnis» wird ihnen durch Plastikabde-
ckungen oft verunmoglicht.

Gesundheitliche Aspekte der Milch

Die heutige Milch ist mitverantwortlich fUr ernsthafte
gesundheitliche Probleme der Konsumenten der
Milch* und Milchprodukte. Sie gehort auch zu den be-
kanntesten allergieauslésenden Nahrungsmitteln.” Trotz
dieser Tatsache behaupten die Vertreter der Milchwirt-
schaft immer noch, dass die Milch ein unverzichtbarer
Teil der menschlichen Ernahrung darstelle. Wenn dem
wirklich so ware, mussten alle Menschen, die sich rein
pflanzlich (= vegan) ernahren, ldngst tot oder zumin-
dest erkrankt sein. Vegan lebende Menschen sind je-
doch (mindestens) ebenso gesund wie Menschen, die
sich von tierischen Produkten erndhren.” Der Ernah-
rungswissenschaftler Prof. Dr. Claus Leitzmann von
der Justus- Liebig-Universitat in Giessen formuliert di-
es folgendermassen: «Studien mit Veganern, die weltweit,
aber auch von uns durchgefihrt wurden, zeigen, dass Ve-
ganer im Durchschnitt deutlich gestinder sind als die allge-
meine Bevilkerung. Koérpergewicht, Blutdruck, Blutfett-
und Cholesterinwerte, Nierenfunktion sowie Gesundheits-
status allgemein liegen héufiger im Normalbereich.
Neben diesen positiven Aspekten bewirkt die vegane Er-
ndhrungsweise gleichzeitig, dass die Umwelt weniger zer-
stort wird (Gllle und Methan durch Tierhaltung), dass die
sog. Entwicklungsldnder eigenstandiger werden (kein Im-
port von Futtermitteln) und dass Tiere artgerecht behan-
delt werden. Dadurch werden Tierzucht, Tierhaltung, Tier-
transporte und Tierversuche vermindert und kénnten
teilweise ganz entfallen. Wenn alle Menschen vegan leben
wlirden, sdhe es besser um die Gesundheit der Menschen,
der Umwelt und der Gesellschaft aus. Es gilt, dieses Poten-
zial zu nutzen.»

Es gibt bereits einige Krankheiten, die in Verdacht ste-
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hen, durch den Milchkonsum mitverursacht zu wer-
den. Darunter zahlt man z.B. Herzerkrankungen,” Grauen
Star® (nur wenn eine Milchunvertraglichkeit vorliegt),
Neurodermitis* (= Juckflechte, chronisches Hautleiden),
Prostata- und Nierenkrebs,” Parkinson,” Diabetes™ (vor
allem wenn Sauglinge Kuhmilch bekommen) ...

Weshalb hat die Milch solch gravierende Nachteile?

Viele Krankheiten, die im Zusammenhang mit dem Milch-
konsum stehen, haben mit dem menschlichen Immun-
system zu tun. Das Immunsystem bemuht sich, das art-
fremde tierische Eiweiss, das von der Kuhmilch stammt,
im Korper «unschadlich» zu machen. Dies wird ihm je-
doch dadurch sehr erschwert, weil jede Kuh ihr eigenes,
mit dem anderer Kidhe nicht vollstandig identisches
Milcheiweiss produziert.” Die vielen leicht unterschied-
lichen Eiweissmolekule der verschiedenen Kihe wer-
den spdtestens in den Molkereien miteinander vermi-
scht. Hinzu kommt, dass durch die zusatzliche
Verarbeitung der Milch (insbesondere durch Homoge-
nisierung und Erhitzung) die Struktur der Milchbe-
standteile zusatzlich auf unnaturliche Weise verandert
wird. Das Immunsystem hat sich deshalb bei Milchtrin-
kern nicht bloss auf wenige bestimmte artfremde Ei-
weisse zu konzentrieren, sondern muss gleichzeitig
auch mit sehr vielen verschiedenen Eiweissen fertig
werden. Bei empfindlichen Personen wie z.B. Sduglingen
fuhrt dies oft zu sofortigen Reaktionen wie etwa Hautaus-
schldgen (Neurodermitis), Schwellungen der Lymphkno-
tenu.a.

Weniger empfindliche Personen belasten durch einen
fortwahrenden Milchkonsum ihr Immunsystem, das
dadurch unnétig geschwacht wird oder eines Tages so-
gar autoimmun (= den eigenen Korper angreifend) re-
agieren kann. Da das Immunsystem fur alle Bereiche
des Organismus Uberlebensnotwendig ist, konnen
durch eine Schwachung dieses Systems verschiedens-
te Krankheiten ausgelost oder gefordert werden. Im
Buch «Schachmatt den Allergien» wird dies sehr deut-
lich ausgedruckt:

«Der Verzicht auf Milch und Milchprodukte oder gene-

WWW .swisswgoh
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Prof. Dr. Claus Leitzmann hat die ve-
gane Erndhrung ausflhrlich unter-
sucht.

Die Eiweissmolekule der Milch un-
terscheiden sich von Kuh zu Kuh. Di-
ese Mischung der artfremden Ei-
weisse verursacht zusatzliche
korperliche Probleme.

7.
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Alle Sduglinge verfigen Uber das not-
wendige Enzym, um den Milchzucker
verdauen zu kénnen. Im Erwachse-
nenalter geht dies meist verloren.

8

rell auf tierisches Eiweiss ist also im Sauglings- und
Kleinkindalter sowie fur Erwachsene ein absolutes
Muss, um Allergien sinnvoll zu behandeln und um eine
gute Prophylaxe zu betreiben. Ansonsten wird es nicht
verwunderlich sein, dass immer mehr Menschen
schon immer friher an Allergien und anderen Krank-
heiten leiden werden. Nicht nur Allergiker, sondern
auch Stillende und Schwangere sollten auf Milch- und
Milchprodukte verzichten, um eine sinnvolle Prophyla-
xe zu betreiben.»"

Ein weiterer Aspekt: Mit der Entwicklung der ersten
Zahne stellt sich der Verdauungstrakt des Menschen
langsam von der Muttermilch auf feste Nahrung um.
Dies ist nicht erstaunlich, da der Mensch nicht sein
ganzes Leben lang ein Saugling bleibt und somit das
Verdauen von Milch im Erwachsenenalter nicht mehr
notwendig ist. Es kommt deshalb haufig vor, dass Er-
wachsene kaum noch Uber das Enzym Laktase verfu-
gen, das notwendig ist, um den Milchzucker (Laktose)
Uberhaupt verdauen zu kénnen. Dies ist zwar vollig
naturlich, hat aber gesundheitliche Konsequenzen,
falls im Erwachsenenalter weiterhin Milch konsumiert
wird. Obwohl man Uber einen Mangel an Laktase im
Erwachsenenalter kaum etwas hort, ist dieser nicht so
selten, denn alle Fakten, die gegen das «wertvolle Na-
turprodukt Milch» sprechen, werden nur ungern wie-
dergegeben. In der Schweiz leiden (oft ohne es zu wis-
sen) rund 17% der Bevolkerung an Laktasemangel.”
Dies ist im Gegensatz zu anderen Landern relativ we-
nig, da ein Schweizer Kind bis ins Erwachsenenalter
haufig ununterbrochen Milchprodukte konsumiert. In
anderen Landern sieht es bedeutend anders aus: in
Indien 50% Laktasemangel, in Japan 85%, in Thailand
90%."" Auch die Milchindustrie weiss dartber Be-
scheid. Sie bringt deshalb immer mehr laktosefreie
Produkte auf den Markt. Dieser Milch wurde das Ver-
dauungsenzym Laktase beigemischt. Ausserdem fugt
die Milchindustrie manchen ihrer Produkte Bifidusbak-
terien hinzu, damit sie leichter verdaut werden kon-
nen. Woher stammen diese Bakterien ursprunglich? Aus
dem Magen von menschlichen Sauglingen!™" Noch ab-

Was stecks wivklich in dex Milch?



surder ist dieser Sachverhalt, wenn man bedenkt, dass
sich diese Bifidusbakterien nur in der Darmbakterien-
flora eines Sauglings entwickeln kénnen, wenn er ge-
stillt wird und keine Kuhmilch erhalt! Wenn es ums Ge-
schaft geht, findet man immer einen Weg, die
Naturgesetze zu Uberlisten ...

Auch das Milchfett ist nicht unproblematisch: Die Kuh-
milch enthalt einen viel hoheren Anteil an gesattigten
Fettsduren als die menschliche Muttermilch. Die Fett-
tropfchen werden durch das Homogenisieren zudem
so stark verkleinert, dass sie leicht durch die Darm-
wand hindurchkommen. Dies kann indirekt auch ein
Beitrag sein zur Bildung von Arteriosklerose.™

Viele der vorher gemachten Aussagen zum gesund-
heitlichen Aspekt der Milch sind von Fachleuten um-
stritten. Manche Folgen des Milchkonsums kann man
mit der Medizin (noch) nicht erklaren. Bei vielen Dingen
bedarf es weiterer Forschungen, um definitive Aussa-
gen machen zu kdnnen. Eines scheint aber jetzt schon klar:
Das ausschliesslich positive Bild der Kuhmilch, wie es die
Milchindustrie immer wieder darstellt, hat mit der Realitat
nichts zu tun.

Schadstoffbelastung der Milch

Neben den vorher aufgefuhrten, naturgegebenen
Nachteilen der Milch kommt auch folgender Nachteil
immer starker zur Geltung: Ahnlich wie beim Fleisch
werden auch bei der Milch die Schad-
stoffe, die das Rind Uber die Nahrung
aufnimmt, konzentriert an den Konsu-
menten weitergegeben. Fleisch enthalt
im Schnitt 14-mal mehr Pestizide als

Schadstoffbelastung

Sudostasien 0.98
China 0.94
Afro-Amerikaner 0.79
Sudindien 0.7
Stdamerika 65-75%
Suditalien 0.5
Schweiz 0.17
Deutschland 0.15
Weisse US-Amerikaner 0.12
Schweden 02

Fleischesse-

: ) 247  100%
rinnen:
Vegetarierinnen: 1,65 67 %
Veganerinnen: 0,31 13%

pflanzliche Nahrungsmittel; Milchpro- | EIWeISS 1233 37 53
dukte enthalten 5%-mal so viel.* Es ist | Fett 3.7 3.8 3.9 6,3
auch nicht erstaunlich, dass eine Frau | Natrium 2) 15 48 42 30
diese Giftstoffe, die sie durch ihre Nah- | Kalium 2) 53 157 177 182
rung standig aufnimmt, auch in ihrer | o ium o) 31 120 123 183
M“||ch. in hoher Konzentratlon ihrem Phosphor o) 15 9% 103 115
Saugling weitergibt. Bei den zahl- ,

reichen Untersuchungen der menschli- B ESIUT 2) & 12 15 1
chen Muttermilch konnte man feststel- LYitamin C 2) 4 2 2 4
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len, dass sich in der Muttermilch umso mehr giftige
Substanzen aufsummieren, je mehr Fleisch (inkl. Geflugel
und Fisch), Eier und Milch(-produkte) die Mutter konsu-
miert hat Eine im «New England Journal of Medicine»
publizierte Studie stellte sogar fest, dass selbst die
schlechtesten Werte der Milch von vegetarisch lebenden
Muttern noch besser sind als die besten Werte von nicht
vegetarisch lebenden Muttern (im Schnitt war die che-
mische Vergiftung der Muttermilch von vegan lebenden
MUttern 35-mal tiefer als diejenige des Durchschnitts)!

Am Beispiel des Giftes PCB zeigt dies auch der Lebens-
mittelchemiker, Wissenschaftsjournalist und Dozent Udo
Pollmer in seinem Buch «Iss und stirb. Chemie in unserer
Nahrung»:"
«Beim Ubergang vom Boden zur Pflanze reichert sich das
PCB um das 50-Fache an. In der Muttermilch und im
. . menschlichen [Knochen-]Mark betrdgt seine Konzentration
rungskette Uber das Tier ) .
erhéht sich auch die Konzentration dann das 25000-Fache des Ausgangsgehalts im Boden. Die
der Schadstoffe. Kieler Bundesanstalt fir Milchforschung errechnete tiber-
schlagsmdssig, dass die Bundesburger jéhrlich allein tber
Milch und Milchprodukte mehr als 100 Kilogramm PCB ver-
zehren.»

Durch die Verlangerung der Nah-

Dieses Beispiel ergabe naturlich bei allen anderen Gift-
stoffen (Pestizide, Fungizide etc.)

Giftstoffe aus der Nahrung: ahnliche Ergebnisse, da es bei der

47% von Milchprodukten Konzentration @eser G|ft'e'|n un-
serer Nahrung in erster Linie dar-

auf ankommt, von welcher Stufe
47% in der Ernahrungskette wir uns
ernahren. Wenn man sich von
pflanzlichen Nahrungsmitteln er-
nahrt, ist die Konzentration der
Giftstoffe zwangslaufig niedriger,
als wenn die Pflanzen zuerst an
Tiere verfuttert werden und man
deren Milch, Eier oder Fleisch zu
sich nimmt.

10 Was stecks wivklich in dex Milch?



Osteoporose / Kalzium / Eiweiss

Oft wird behauptet, dass der Mensch ohne Milch nicht
auskomme, da er das Kalzium zur Vorbeugung von Os-
teoporose (Knochenschwund) bendtige. Daher wird
hier etwas ausfuhrlicher darauf eingegangen, welche
Grunde gegen diese Annahme sprechen:

Die Knochen dienen dem Korper unter anderem als
Kalziumspeicher. Mit ihm wird der Kalziumspiegel des
Blutes ausgeglichen. Normalerweise nimmt man an,
dass die Knochen nur Kalzium verlieren, wenn unsere
Nahrung nicht gentgend Kalzium enthalt. Da Milch viel
Kalzium enthalt, wird sie von der Milchwirtschaft als
wertvolles Getrank fur den Knochenaufbau empfoh-
len. Der Schluss scheint zuerst logisch, die moderne
Ernahrungsforschung weist jedoch darauf hin, dass die
wichtigste Ursache von Osteoporose nicht ein zu ge-
ringer Anteil an Kalzium in der Nahrung ist, sondern
ein zu hoher Anteil an tierischem Eiweiss (nebst vital-
stoffarmer Ernahrung, Uberséuerung des Organismus
und Bewegungsmangel)!

Anders ausgedruckt: Je mehr Uberschussiges Eiweiss
dem Korper zugefuhrt wird, desto negativer wird die
Kalziumbilanz. Das heisst also: Der Kalziumverlust in
den Knochen wird umso grosser, je mehr tierisches
Eiweiss konsumiert wird. Dies ist, im Gegensatz zur
oben erwahnten Behauptung, vielfach wissenschaft-
lich belegt.*

Der Grund dafur liegt darin, dass tierisches Eiweiss
saurebildend wirkt und diese Saure im Koérper durch
Kalzium (aus den Knochen) neutralisiert wird.

Zudem findet man dies praktisch auf der ganzen Welt
bestatigt: Osteoporose kommt in den Landern am
haufigsten vor, in denen am meisten Milch und Milch-
produkte konsumiert werden: in den USA, in Finnland,
Schweden und Grossbritannien. Die Inuits mit der
weltweit hochsten Kalziumzufuhr (2000 mg/Tag aus
Fischknochen) haben eine der hochsten Osteoporose-
raten der Welt, da sie zugleich die weltweit eiweiss-
reichste Ernahrung (250-400 g/Tag) haben!™

Damit ware auch der Mythos: «Je mehr Eiweiss in der
Nahrung, desto besser» widerlegt. Die Kuhmilch ent-

www.swissvmgoh
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Viele weitere Informationen zur
Milch aus gesundheitlicher (aber
auch historischer) Sicht hat Maria
Rollinger in ihrem Buch auf Uber 300
Seiten zusammengestellt. Sie gibt
darin auch einen Einblick in die heu-
tige industrielle Milchverarbeitung.
www.milchbessernicht.de
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Eiweiss / Eisen

«Tatscichlich ist es so, dass je hdher
der Konsum von Milchprodukten, des-
to héher ist auch das Risiko der Osteo-
porose und nicht etwa umgekehrt.»
Prof. Dr. T. Colin Campbell von der
Cornell-Universitat

inmg pro 100 g

Mandeln: 14,0 mg
Sesamsamen: 10,9 mg
Hirseflocken: 9,0 mg
Baumnuss: 7,0 mg
Tofu: 54 mg
ch;grﬁfenvollkom— 40 mg
Spinat: 2,7 mg
Linse, gekocht: 1,8 mg
Fleisch, 1.2mg
Durchschnitt:

Apfel: 03 mg
Milch: 0,1mg
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halt fast dreimal so viel Eiweiss wie die menschliche
Muttermilch. Wieso sollte ein ausgewachsener Mensch
so viel mehr an Eiweiss bendtigen als in seiner starks-
ten Wachstumsphase, dem Sauglingsalter? Die Eiweis-
sversorgung aus pflanzlichen Nahrungsmitteln ist vol-
lig ausreichend.™ Im Ubrigen gibt es kein
naturbelassenes Lebensmittel, das nicht mind. 1-2%
Eiweiss enthalt (also so viel wie in der Muttermilch). Bei
einer gesunden, abwechslungsreichen Erndhrungswei-
se ist ein Eiweissmangel, auch wenn man keine tie-
rischen Produkte konsumiert, also kaum maoglich.
Auch wegen des Eisens ist der Milchkonsum véllig unné-
tig (siehe Tabelle links). Milch enthalt nicht nur kaum Ei-
sen, sondern behindert auch die Eisenaufnahme aus den
anderen Nahrungsmitteln. Deshalb kommt es bei hohem
Milchkonsum oft zu einem Eisenmangel.

Okologische und dkonomische Aspekte der Milch

Zur «Produktion» von einem Liter Milch sind 1000 |
Wasser notig, fur einen Liter Bier gerade mal 70 I. Ein
Kilogramm Apfel benotigt ebenfalls 70 I. und Orangen
50 1" Da die Kuh keine Milchmaschine ist, sondern ein
Lebewesen, braucht sie fur den Erhalt ihres Korpers
auch Energie, die sie aus der Nahrung bezieht. Das
heisst, das Futter, das eine Kuh bekommt, wird nicht
ausschliesslich in Milch und Fleisch umgewandelt, wie
es gemass der Werbung der Milch- und Fleischindus-
trie immer wieder den Anschein erweckt, sondern auch in
Warme, Kot, Urin etc. Es besteht also auch hier, wie bei der
Erzeugung von Fleisch, eine Nahrungsmittelverschwen-
dung, wenn man die pflanzlichen Nahrungsmittel zuerst an
KUhe verfuttert und erst dann ihre Milch trinkt.

Und der Verdauungstrakt der Wiederkduer erzeugt
grosse Mengen an Methan und Lachgas, welche wesent-
lich starker zu Klimaerwarmung beitragen als Kohlendio-
xyd. Deshalb ergibt sich aus nebenstehendem Dia-
gramm™", dass Milchprodukte (und Rindfleisch) bei ihrer
Produktion am meisten Treibhausgase erzeugen.

Die Lebensmittel-, Wasser- und Landverschwendung be-
einflusst stark die Produktionskosten dieser tierischen
Nahrungsmittel.

Was stecks wivklich in dex Milch?



()kologiez / Okonomie

Manche mogen nun einwenden, dass es in unserer
freien Marktwirtschaft weder eine Fleisch- noch eine
Milchwirtschaft gabe, wenn sie wirklich so unékono-
misch und somit finanziell unrentabel waren. Dieser
Gedankengang stimmt zwar, doch wird dabei ausser
Acht gelassen, dass der Bund jahrlich die Fleisch- und
Milchwirtschaft mit Uber 3 Milliarden Franken unter-
stutzt. Der allergrosste Teil dient dazu die Milch- und
Fleischwirtschaft am Leben zu erhalten. So kann aus
Nahrungsmittel- und Landverschwendung Geld gemacht
werden. Hierbei wurden jedoch erst die direkten, offen-
sichtlichen Subventionen berUcksichtigt. Die Folgekosten
durch die Verseuchung des Bodens, des Grundwassers
und der Seen durch Uberdiingung mit Glille werden auch
zum Grossteil vom Bund und somit vom Steuerzahler
Ubernommen (hier kann man zwar die Milchwirtschaft
nicht eindeutig von der Fleischwirtschaft trennen, doch
sind sie durch die Kalber so eng miteinander verflochten,
dass dies gar nicht nétig ist). Und die Kosten, die durch
die ungesunde Ernahrung verursacht werden wird auch
von der Allgemeinheit durch die Krankenkassenpramien
Ubernommen. Dabei ist bekannt, dass 30 Prozent der Ge-
sundheitskosten in der Schweiz aufs Konto von ernah-
rungsbedingten Krankheiten gehen.””

Allein fur die Osteoporose-Patienten entstehen jahrlich
volkswirtschaftliche Kosten von rund einer Milliarde
Franken!” Und rund eine halbe Million Menschen sind in
der Schweiz davon betroffen. Dies sollte eigentlich Grund
genug sein, allen moglichen Ursachen nachzugehen.

Tierische Produktion 10356

Pflanzenanbau 5206
Quelle:  Swissveg anhand  des
Agrarberichts 2010 des BLW u.a.

Gemuse frisch Klimabilanz der Nahrungsmittelproduktion
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Alternativen zu Milch und Milchprodukten

Grundsatzlich muss betont werden, dass aus gesund-
heitlichen Grinden Milch und deren Produkte getrost
auch ohne Ersatz weggelassen werden konnen (evtl.
unter BeruUcksichtigung der Vitamin-Bi,-Zufuhr). Die
hier erwahnten Ersatzprodukte sollen nur die Umstel-
lung erleichtern und den Gaumen zufriedenstellen.

In vielen Rezepten Iasst sich die Milch durch Sojadrink,
Reisdrink, Haferdrink, Mandelmilch, Kokosmilch oder
sogar nur durch Wasser ersetzen. Geschmacklich gibt
es auch innerhalb dieser Arten grosse Unterschiede.
FUr Frischkase gibt es Alternativen im Reformhaus
oder man kann Tofu verwenden, der mittlerweile in
jedem grosseren Supermarkt erhaltlich ist.

Joghurt lasst sich durch Sojajoghurt ersetzen, Nahrhe-
feflocken sind ein toller Ersatz fUr Reibkase. Als Ersatz
fUr Hart- oder Frischkase gibt es entsprechende Alter-
nativen aus dem Reformhaus oder Internet. In Vegan-
kochbuchern findet man auch Rezepte, wie man selbst
Ersatzprodukte z.B. fUr Sauerrahm, Kase, Milch usw.
herstellen kann. Probieren Sie einfach aus, was Ihnen
am besten schmeckt.

Viele Rezeptideen finden Sie auch in der Zeitschrift
Veg-Info oder im Internet: www.swissveg.ch/rezepte
Heute gibt es bereits Laden und Online-Shops mit rein
veganem Angebot. Listen dazu finden Sie auch auf der
Swissveg-Internetseite.

+Vegusto, No-Muh-

Was stecks wivklich in dex Milch?



Fussnoten:

" www.swissmilk.ch

' Gerhard Glas: Milch und
Milchprodukte - schadlich
oder gesund?, Natur & Heilen
1/91.

" www.bfs.admin.ch/bfs/portal/
de/index/themen/07/03/blank
/data/01/04.Document.21051.
xls

" Glucklicherweise gehen im-
mer mehr Bauern dazu Uber,
die Kdlber in kleinen Gruppen
zu halten.

" Wenn nichts anderes ange-
geben, ist mit Milch immer
Kuhmilch gemeint. Dies ist
fur Lebensmittelbezeichnun-
gen auch gesetzlich vorge-
schrieben.

" Ph. Austin und AM. + C.L.
Thrash: Food Allergies Made
Simple. New Lifestyle Books,
Seale, Alabama 1985, S. 9
und E. Lindner: Toxikologie
der Nahrungsmittel. Thieme,
Stuttgart 1986, S. 165f.

""M. Abdulla et al.. Nutritient

intake and health status of ve-

gans. Chemical analyses of
diets using the duplicate porti-
on sample technique. Ameri-
can Journal of Clinical Nutri-
tion 34: Nov. 1981, Seiten

2464-2477.

Ellis et al.: Veganism, Clinical

Findings and Investigations.

Am. J. Clin. Nutr. 23: Marz

1970, Seiten 249-255.

Sanders et al.. Studies of ve-

gans: the fatty acid compositi-

on of plasma choline phos-
phoglycerides, erythrocytes,
adipose tissue, and breast
milk, and some indicators of
susceptibility to ischemic heart
disease in vegans and omnivo-
re controls. Am. J. of Clin.
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Nutr. 31: Mai 1978, Seiten
805-813.

" Birlouez-Aragon et al.: Milk
Consumption and Cataract
Formation. Dyn. Nutr. Res.
Basel, Karger, 1993, vol 3,
Seiten 40-51. Und Simoons:
A geographic approach to se-
nil cataracts. Possible links
with milk consumption, lacta-
se activity, and galactose me-
tabolism. Digestive Disease
and Sciences 27: Marz 1982,
S. 257-264.

* Bruker: Allergien mdssen nicht
sein. emu,1993, S. 53-65.

“ World Cancer Research

Fund / American Institute

For Cancer Research: Food,

Nutrition and the Prevention

of Cancer: a Global Perspec-

tive. Published by Am. Inst. of

Cancer Research, 1997, ISBN

1-899533-05-2, S. 460f,

Logroscino G. et. al.: Dietary

lipids and antioxidants in

Parkinson’s disease: a popula-

tion-based, case-control study.

Ann. Neurol. 1996, 39, 89.

“'Cavallo M.G. et. al.: Lancet

1996, 348, 926. Und: Harri-

son: Lancet 1996, 348, 905.

Robbins, John: Erndhrung fir

ein neues Jahrtausend, H.-

Nietsch-Verlag, 1995, Seite

258-262.

. Fessler, M. Sulzberger: Bei

Allergien auf tierisches Eiweiss

verzichten. Naturlich, Nr.

3/95, AT-Verlag, Aarau, Seite

39.

“R. Moll / W. Spiller: Schach-

matt den Allergien, Schnitzer,

1994, Seite 84.

Schweizer Milchproduzenten

SMP: Was tun, wenn Milch Be-

schwerden macht?

“Frank A. Oski: Don't Drink
Your Milk!, Seite 10.
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index.php/ueber-osteoporose

xxii

xxiii

Xxv

XXX

15



Mehr Informationen gibt es bei Swissveg
Unsere Internetseite www.swissveg.ch ist die umfangreichste deutsch-
sprachige Homepage zum Thema pflanzenbasierte Er-
nahrung. Natdrlich stehen wir Ihnen bei Fragen auch ger-

ne personlich zur Verfigung. % \
Wollen Sie regelmassig Uber die vegetarische/vegane Le- E p \:g f
bensweise informiert werden? Dann bestellen Sie eine .

kostenlose Probenummer unserer informativen Zeit- \_/\
schrift Veg-Info: www.swissveg.ch/probe

Oder folgen Sie uns auf Facebook: www.facebook.com/swissveg



