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B Geriichte
zum Thema Milch

,Arzte wiirden in der Schlange der Arbeitslosen
stehen und Krankenhduser miissten schliefen®. Ist
das nicht eine verlockende Prophezeiung? Um zu
erreichen, dass sie sich erfiillt, miissen wir nach der
Ansicht eines Internet-Anbieters nur eines tun,
namlich auf Milch und auf Milchprodukte verzich-
ten.

Die Ubel, die eine immer groBer werdende Gruppe
von Menschen auf Milch und Milchprodukte
zuriickfiihren, sind grof3 und vielgestaltig. Ver-
schlackung und Verschleimung des Korpers und
infolgedessen eine Vielzahl von Erkrankungen wie
Allergien, Asthma, Krebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen werden auf den Konsum von Milch
zuriickgefiihrt. Zudem wird angeprangert, dass wir
Tiere wie die Kiihe fiir unsere Zwecke missbrau-
chen und die Umwelt schadigen.

Letzteres ist in weiten Kreisen unbestritten: Die
intensive Massentierhaltung — einerlei ob zur
Fleisch- oder Eierproduktion oder fiir die
Milchwirtschaft — ist moralisch verwerflich, da
lebendige Geschopfe von uns zu unserem Nutzen
eingesetzt werden und dazu verurteilt sind, ein
meist qualvolles und kurzes Leben zu fithren. Nur
wenige Menschen stellen in Frage, ob Tiere Gefiih-
le wie Langeweile, Trauer oder auch nur Schmerz
tiberhaupt empfinden kénnen.

Doch hier und jetzt soll es nicht um moralische son-
dern um gesundheitliche Aspekte gehen. Sind
Milch und Milchprodukte wirklich gesundheitsschi-
digend? Die Milchgegner argumentieren klar und
logisch: Sdugetiere, also auch Menschen, werden
naturgeméif in den ersten Lebensmonaten bis —jah-
ren durch die Muttermilch mit allem versorgt, was
sie brauchen. Dann ist kein weiterer Konsum von
Milch vorgesehen und die Fahigkeit, Milch zu ver-
dauen, verschwindet. Kein Tier zapft die Milchre-
serven eines anderen an — auf3er uns Menschen.
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Doch unser Verdauungssystem ist nicht dafiir
ausgestattet, so die Milchgegner, und deshalb
macht die Milch uns krank.

Auf der anderen Seite ist Milch ein ausgespro-
chen wertvolles Nahrungsmittel. Gerade weil
Mutter Natur sie dafiir geschaffen hat, die ein-
zige Nahrungsquelle fiir ein Neugeborenes zu
sein, enthilt sie Fett, Kohlenhydrate und
Eiweil}, Spurenelemente, Mineralien — vor
allem Kalzium — und eine grof3e Menge wert-
voller Vitamine. Hinzu kommt eine Reihe
immunaktiver Substanzen, die das Neugebore-
ne zu Beginn seines Lebens vor gefihrlichen
Infektionen schiitzt.

Gerade fiir die Versorgung mit Kalzium fiir die
Knochen und zur Vorbeugung gegen den
gefiirchteten Knochenschwund, der Osteo-
porose, sind Milch und Milchprodukte nahezu
unverzichtbar. Milchgegner behaupten immer
wieder, das Kalzium aus der Milch wiirde vom
Korper gar nicht aufgenommen. Doch das
stimmt nur zum Teil: Die Bioverfiigbarkeit des
Kalzium aus der Milch, also der Teil des Kalzi-
um, der aus der Milch in den Koérper aufge-
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nommen wird, liegt bei 30 Prozent. Das erscheint
im ersten Moment wenig, doch relativiert sich,
wenn man erfihrt, dass die Bioverfiigbarkeit des
Kalziums in verschiedenen Gemiisesorten noch
sehr viel niedriger ist. Und auch die berithmten
Brausetabletten bringen es auf allenfalls 40 Pro-
zent.

Ein besonders hiufig angefiihrtes Argument der
Milchgegner ist der Anstieg an Allergien, der durch
den Konsum von Milch verursacht sei. Tatséchlich
steigt die Gefahr, eine Allergie zu entwickeln, wenn
ein Kind vor Vollendung des ersten halben Lebens-
jahres mit allzuviel Fremdeiwei3en in Kontakt
gerit, die die noch durchldssige Darmwand durch-
dringen konnen. Deshalb wird den Miittern heutzu-
tage klar empfohlen zu stillen. Ersatznahrung fiir
Saduglinge, die nicht gestillt werden, wird auf Basis
von Kuhmilch hergestellt, fiir allergiegefahrdete
Kinder gibt es die so genannte hypoallergene Sdug-
lingsnahrung, in denen die kuhmilchspezifischen
Eiweille aufgespalten sind.

Kuhmilch enthilt Milchzucker, die so genannte
Lactose. Um diese im Darm aufspalten und verwer-
ten zu konnen, bendtigen wir ein Enzym namens
Lactase. Fiinf Prozent der Deutschen besitzt dieses
Enzym nicht. Der Konsum von viel Milch fiihrt bei
ihnen zu Bauchschmerzen, Vollegefiihl oder
Bldahungen. Diese Menschen werden durch Milch
krank. In anderen Lindern ist die Milchzuckerun-
vertriglichkeit oder auch Lactoseintoleranz sehr
viel verbreiteter, beispielsweise in asiatischen Lan-
dern. Hier wird seit jeher weniger Milch konsu-
miert, so dass die Menschen im Lauf ihrer Entwick-
lung die Bildung des Enzyms als iiberfliissigen
Luxus eingestellt haben. Menschen ohne das Milch-
zucker-Enzym werden durch Milch tatsichlich
krank — wobei sie dennoch einige Milchprodukte
vertragen, denn beispielsweise Buttermilch oder
Joghurt enthalten kaum Milchzucker.

ASLAN

ARZNEIMITTEL

Fiir uns Deutsche jedoch, die wir zumeist mit
ausreichenden Mengen von Lactase versorgt
sind, gibt es keine offensichtlichen Hinweise
darauf, dass Milch oder Milchprodukte krank
machen. Milchgegner, die meist als Veganer
leben und eine ganz eigene Ideologie verfol-
gen, zitieren oft Studien, die ihre Aussagen
belegen. Mindestens ebenso viele Studien
beweisen das Gegenteil, nimlich dass Milch
und Milchprodukte gesunde und wertvolle
Lebensmittel darstellen. Und leckere —
betrachten Sie einmal die ganze Palette der
unterschiedlichsten Késesorten, den leckeren
Joghurt, die siiBe Sahne auf dem Apfelkuchen
oder den Quark auf den Erdbeeren. Unbestrit-
ten ist, dass Menschen, die sich ganz ohne tieri-
sche Produkte erndhren, ein grof3es Risiko tra-
gen, Mangelkrankheiten zu entwickeln. Und
auf eine Menge Lebensqualitit verzichten.




