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Die Kuhmilch macht’s? Nicht wirklich. Was aus den kiinstlich prall gemachten Eutern der
Hochleistungskiihe platschert, ist in die Kritik geraten. Was die Wissenschaft offenbart,

lasst das traditionell gute Image der gesunden Kuhmilch gewaltig bréckeln.

uhmilch ist in den

letzten Jahren zum

Gegenstand reger

Diskussionen ge-
worden. Am weiflen Elixier
scheiden sich inzwischen die
Geister wie an kaum einem an-
deren unserer Lebensmittel.
Denn viele Befunde aus der
Forschung zerstoren nach und
nach den Mythos Milch.

Von wegen Naturprodukt
Kuhmilch ist ein natiirliches
Produkt? Fehlanzeige. Unsere
handelstbliche ,,Konsummilch“
hat nahezu nichts mehr mit
jener unserer Vorfahren zu tun.
Die Griinde fiir diesen Wandel
liegen in der modernen Land-
wirtschaft und Viehhaltung
sowie vor allem in der Pasteuri-
sierung. Denn sie verdndert die

Zusammensetzung der Milch
und fihrt zum Verlust wertvol-
ler Inhaltsstoffe. Der Gehalt an
Milchfett bleibt zwar weitge-
hend gleich, nicht jedoch der an
Vitaminen, Mineralien und
Aminoséduren. Experten stufen
den Nihrstoffgehalt unserer
heutigen Milch inzwischen als
fraglich ein.

Das nichste Problem an der
Pasteurisierung ist, dass sie
nicht nur schadliche Keime zer-
stort. Zugleich wird ein immens
wichtiges Enzym vernichtet: die
Lactase, jener fleiflige Arbeiter
unseres Stoffwechsels, der sich
um die Aufspaltung des Milch-
zuckers kiimmert. Wer nun
Milchzucker, fachlich Lactose
genannt, nicht gut oder gar
nicht vertragt, bekommt das
Fehlen des Enzyms zu spiiren.

Der beste Calciumlieferant?

Irrtum

Spitzenreiter sind vielmehr Sonnenblumensamen,
darauf folgen grines Blattgemuse, Hulsenfrichte
und NUusse. Was weiterhin gegen Kuhmilch
als gute Calciumquelle spricht, ist die geringe
Resorption: Aus ihr kann weniger an Calcium in
unseren Koérper aufgenommen werden als aus

anderen Quellen.
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Kritisch an der Pasteurisierung
ist zudem, dass sie das Milchei-
weifl, das sogenannte Casein,
denaturiert. Diese Veranderung
ist mitverantwortlich fiir eine
Allergie gegen Kuhmilcheiweif3,
von der inzwischen immer
mehr Menschen betroffen sind.

Weitere Schattenseiten
Das Ansehen der Kuhmilch hat
jedoch auch wegen ihrer mogli-
cherweise nachteiligen Effekte
auf unsere Gesundheit gelitten.
Die folgenden Erkenntnisse
schiiren Zweifel:

Milchzucker setzt sich aus den
beiden Einfachzuckern Glucose
und Galactose zusammen.
Damit ist Kuhmilch ein wichti-
ger Lieferant fiir Galactose - die
hat sich jedoch als problema-
tisch entpuppt: Sie fordert ent-
ziindliche Prozesse im Korper
und erh6ht damit den oxidati-
ven Stress. Zudem begiinstigt
Galactose entziindliche Hauter-
krankungen und kann das Ner-
vensystem schéadigen.

Was ebenso gegen einen
hohen Konsum von Kuhmilch
spricht, ist ihr vergleichsweise
hoher Gehalt an gesittigten
Fettsauren. Diese haben sich
bekanntlich als bedenklich fiir
die Gesundheit erwiesen, be-
sonders jener von Herz und
Blutgefiflen.
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Auflerdem geho6rt Kuhmilch
mit zu den Sdurebildnern, und
zwar zu den starken. Von ihnen
sollte man sich moglichst
wenig gonnen. Denn zu viele
sdurebildende Nahrungsmittel
bringen das empfindliche Sau-
re-Basen-Gleichgewicht durch-
einander.

Kein Schutz fiir die Kno-
chen Wer reichlich Kuhmilch
und Produkte daraus zu sich
nimmt, kann sich vor Osteopo-
rose schiitzen - so die altherge-
brachte These. Sie kann zu den
Akten gelegt werden, wie Stu-
dien zeigten: Kuhmilch hat kei-
nen positiven Einfluss auf die
Knochengesundheit. Ganz im
Gegenteil kann sie das Bruchri-
siko sogar erh6hen. Ein Grund
dafiir ist die vorhin erwihnte
Galactose. Denn sie beschleu-
nigt Alterungsprozesse wie auch
den Abbau der Knochen. Der
weitere Ubeltiter an den Kno-
chen ist Ubersiuerung. Sie ist
eine Folge hdufigen Milchkon-
sums, da das Milcheiweif$ den
pH-Wert des Blutes in Richtung
sauer verschiebt. Um die Uber-
sduerung zu neutralisieren und
den pH-Wert wieder in sein
Gleichgewicht zu bringen, be-
notigt unser Korper Mineral-
stoffe. Diese, allen voran Cal-
cium, holt er sich aus seinen



Depots wie Zihnen und eben
auch Knochen. Indem diesen
ihr Baustoff entzogen wird, wer-
den sie geschwicht. Dies er-
klart, warum viel Milch der
Knochengesundheit schadet
und die Anfalligkeit fiir Osteo-
porose erhoht.

Voller Hormone und Medi-
kamente Auch die Warnun-
gen vor einem erhohten Gehalt
an Hormonen sowie Riickstin-
den von Medikamenten haben
sich leider bewahrheitet. Denn
damit die heutigen Turbokiihe
jene enormen Milchmengen
produzieren kénnen, die von
der Natur nie vorgesehen waren,
bedarf es Nachhilfe. Diese bein-
haltet unter anderem Antibio-
tika und Geschlechtshormone.
So sind mannliche Ge-
schlechtshormone, die Andro-
gene, in Milch viel zu reichlich
vorhanden. Kuhmilch macht
auch im Hinblick auf andere
Hormone keine gute Figur.
Denn sie enthilt auch hohe
Mengen an dem bei Menschen
und Rindern identischen
Wachstumshormon IGF-1. Die-
ses birgt ebenfalls so einige ge-
sundheitliche Risiken. Unter
anderem deshalb, weil es die
Ausschiittung von Insulin an-
kurbelt. Weiterhin werden er-
hohte IGF-1-Konzentrationen
mit einem hoheren Risiko fur
hormonbedingte Krebsarten
wie etwa Brust- oder Prostata-
krebs in Verbindung gebracht.

Warum Milch weiB ist Nach
all diesen schwerverdaulichen
Fakten noch etwas Nettes. Nam-
lich die Antwort auf die Frage,
weshalb Milch eigentlich weifl
und nicht griin ist. SchlieSlich
verdauen die tierischen
Milchlieferanten iiberwiegend
Griinfutter. Nun, das Phéino-
men der weilen Milch liegt in
dieser selbst begriindet. Was
bliitenweifl wie Pulverschnee
aus den Eutern plétschert, ist
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kein Ausscheidungsprodukt,
sondern ein Driisensekret. Es
besteht zu mehr als 85 Prozent
aus Wasser und zu fiinf Prozent
aus Milchzucker. Den Rest ma-
chen Milchfett und Eiweif3, Vi-
tamine und Mineralstoffe aus.
Bereits Fett und Eiweif} sorgen
fir die weifle Farbung. Alles
Weitere erledigen Fett und Was-
ser, indem sie sich zu einer
Emulsion verbinden. In ihr
schwimmen zahllose winzige
Fetttropfen. Sie streuen das ein-
fallende Licht und lassen so die
Milch weifS erscheinen.

Ubrigens: Es muss nicht
Kuhmilch sein Schliefilich er-
néhrt jede Sdugetiermama ihren
Nachwuchs mit Milch. Und
auch im Pflanzenreich gibt es so
einige Alternativen zur
Kuhmilch. Letztere haben noch
den enormen Vorteil, dass sie
frei von Milchzucker sind. Auch

bei einer bestehenden Allergie
gegen Milcheiweify sind die
meisten pflanzlichen Milcharten
gut vertriglich. Hier ein paar
Vorschlage zum Umsatteln.

Ziegenmilch Der berihmte
antike Arzt Hippokrates nannte
sie einst ,wahres Lebenselixier*.
Logisch: Ziegenmilch ist vollge-
packt mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen.
Dazu addiert sich ihre sehr gute
Verdaulichkeit, denn sie enthilt
mehr kurz- und mittelkettige
Fettsduren als Kuhmilch, die
besser in korpereigene Stoffe
umgewandelt werden kénnen.

Stutenmilch In ihrer Zusam-
mensetzung ist sie der mensch-
lichen Muttermilch weitaus
ahnlicher als die Kuhmilch.
Zudem sorgt die gehaltvolle
Stutenmilch fiir einen regel-
rechten Vitaminschub.
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Biiffelmilch
auf Platz zwei

Schon gewusst? Die
Milch dieser Huftiere
wird weltweit nach
Kuhmilch am meisten
genutzt.

Mandelmilch Zu ihren Vorzii-
gen gehort allen voran ihr ge-
ringer Fett- und damit Kalori-
engehalt. Im Gegenzug hat
Mandelmilch einiges an Vital-
stoffen zu bieten: B-Vitamine,
Vitamin C und E, Magnesium,
Calcium, Eisen und Zink.

Sojamilch Hergestellt aus So-
jabohnen und Wasser hat diese
fettarme Milch ein grofles Plus:
einen hohen Gehalt an ungesat-
tigten Fettsduren, die fiir unse-

ren Korper sehr wichtig und ge-
sund sind. M

Birgit Frohn,

Diplombiologin und
Medizinjournalistin
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