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ﬂ 1. Milch - nahrhaft und dennoch kritisch!

Milch ist eines der nahrhaftesten Grundnahrungsmittel, die der Mensch von alters her
kennt. In biblischen Zeiten wurden allerdings Schafe und Ziegen gemolken. Die Kuh,
wie wir sie heute kennen, gibt es erst seit dem letzten Jahrtausend. Die Milch enthalt
alle Néahrstoffe (Eiweil%, Fett und Kohlenhydrate). Zudem hat sie wertvolle Mineral-
stoffe (besonders Calcium), Vitamine und Immunsubstanzen in sich. Trotzdem birgt sie
gesundheitliche Risiken, die seit Jahrhunderten in der Medizin beschrieben werden.

Bei der Beurteilung ihres Nahrwertes flr den menschlichen Organismus mussen wir bedenken, dass
seine ausgewogenen Stoffwechselfunktionen den Naturgesetzen unterliegen und damit dem Prinzip
von Ursache und Wirkung. So wie jedes Nahrungsdefizit auf Dauer zu Mangelerscheinungen und
Krankheit fuhrt, so behindert jedes Zuviel, das vom Kérper nicht genutzt werden kann, das gesamte
Stoffwechselgeschehen!

Der Nahrwert der Milch unter der Lupe

Ein Liter Milch enthélt 33 g Eiweil3, 38 g Fett, 48 g Kohlenhydrate und 1200 mg Calcium. In nur
100 g Kase befinden sich etwa die Inhalte eines ganzen Liters Milch.

a) Das Milcheiweil3

Der EiweilR3bedarf eines Erwachsenen liegt nach neuesten Erkenntnissen (siehe Seite 19) bei 25 - 50 g
proTag.
Durch den Verzehr von Milch und Milchprodukten kann es sehr
Ein Friihsticksbeispiel: schnell zu einer Uberversorgung mit EiweiR kommen, mit fol-
genden Nachwirkungen:

/, | Milch = 8 g Eiweils

100 g Quark =14 g Eiweils Folgen von zu hoher EiweiRzufuhr:

1Ei = 7 g Eiweils

50 gKdse =14 gFEiweils - calciumverluste tiber die Niere durch Ammoniakentgiftung und

150 g Brot 11 g Eiweils  saurem Urin, der Calcium bindet. Wird das Calcium nicht durch die

Ernahrung ausgeglichen, wird das Calcium aus den Knochen

gezogen, um den Bedarf zu decken. Mineralstoffmangel mit Folgen

(siehe Seite 28) und langfristig die Osteoporose (Knochenschwund).

- Cadmiumeinlagerung in den Knochen, was durch Calciummangel geférdert wird. Cadmium be
wirkt in den Knochen eine weitere Endmineralisierung. Durch ausreichende Calciumversorgung
verringert sich die Cadmiumaufnahme!

- Verdauungsstérungen im Darm, weil der hohe Kaseinanteil im Milcheiweil3 schwer ver-
daulich ist. In der Milch ist der Kaseinanteil um 7,4% hdher (2,66 g/100 g) als in Muttermilch
(0,36 g/100g9);

- Allergien durch unvollstdndig verdautes Kasein, besonders bei Erwachsenen, denen das Spezi-
alenzym Renin oder Labenzym fehlt. Bei Suglingen ist dieses noch vorhanden. Der griechische
Arzt Hippokrates (460-370 vor Chr.) berichtete als erster Uber Allergiesymptome, die durch Milch
hervorgerufen werden. Heute ist Milch die bekannteste Substanz (Nahrungsallergen), die Allergien
hervorruft.

- Entziindungsreize kénnen Milcheiweil3e erzeugen, wenn Sie als Fremdeiweil3e anstatt als aufge-
spaltene Aminoséauren durch die Darmbarriere dringen.
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- Schleimbildung durch das Milcheiweil3 Kasein, das Kotsteine bildet oder sich im Darm oder auf
den Bronchien und Schleimhauten des Nasen-Rachenraums ablagert als eine klebrige, leimartige
Masse. Verdauungsstorungen, Entzindungs- oder Erkéltungsreaktionen des Kdorpers mit Husten
und Schnupfen sind oft nur eine Reaktion des Kdrpers, um die angesammelten Schleimmengen los
zu werden. Das Wohlbefinden des ganzen Kdrpers wird damit beeintrachtigt.

- Erhdhter Bedarf an Vitamin B,
- Alterungsprozesse werden beschleunigt m
| o ®

b) Das Milchfett . (

N . _ « ®
Es gilt im Allgemeinen als leicht verdaulich. Sahne und Butter wurden schon
m der Antike bei diatetischen Gerichten beschrieben. Aber auch hier ist die
Menge ausschlaggebend. Der Gesamtfettverzehr pro Tag und Mensch sollte 25 - 30% seines
Energiebedarfes ausmachen. Das entspricht bei einem Tagesbedarf von 1800 kcal etwa 50 - 60 g. Der
Verzehr in Deutschland liegt momentan bei etwa 150 g pro Tag! 1 Liter Milch bzw. 100 g Hartkdse

enthalten bereits etwa 359 Fett.

Die Folgen eines Uberhdhten Milchfettverzehrs:

- Ubergewicht, weil zuviel Fett direkt in Kdrperdepots abgelagert wird.

- Verdauungsstoérungen, indem das Fett der Milchprodukte im Magen das Eiweif3 umschlief3t, so
dass die Salzsaure es nicht aufspalten kann. Es kommt zur unvollstidndigen Eiweil3verdauung im
Darm mit Bildung von Faulnisstoffen.

- Entziindungen durch lange Verweildauer der Nahrung im Magen. Pro 10 g Fett verzdgert sich die
Magenentleerung um etwa eine Stunde. Das ist die Zeit, die die Leber benétigt, um ausreichend
Gallensauren mit dem Verdauungssaft im Dinndarm bereitstellen zu kbnnen. In der Warme des
Magens und durch die Wirkung des Mundspeichels kdnnen gleichzeitig verzehrte Kohlenhydrate
bereits vergaren und die Schleimh&ute reizende Substanzen bilden.

- Allergien, da bei fettreicher Kost die roten Blutkdrperchen zusammenkleben kdnnen. Dadurch
bekommen die weilRen Blutkdrperchen (T- und B-Lymphozyten) nicht gentigend Sauerstoff. Das
schwacht die T-Lymphozyten, die die Aufgabe haben, fremde Stoffe unschéadlich zu machen.
Gleichzeitiger Zuckerkonsum behindert die Lymphozyten zuséatzlich. Sie sind kaum mehr in der
Lage, fur die notwendige Antikérperbildung zu sorgen und Bakterien abzutdten. Entziindungspro
zesse in Gewebe, Organen, Schleimh&uten kdnnen also logische Folge einer milch- und zucker
reichen Nahrung sein (z.B. Kuchen, Cremeeis, si3e Milchspeisen, Breinahrungen) und der damit
verbundenen Schwéachung des Immunsystems.

- Schwéachung der Bauchspeicheldriise (Pankreas) durch Milchprodukte, wenn sie haufig und zwi
schendurch verzehrt werden. Das uberlastet die Bauchspeicheldriise sowohl in ihrer Verdauungs
saft- als auch in der Insulinproduktion.

- Harnsdureablagerungen durch Xanthinoxidase, die beim Homogenisieren der Milch (Feinstver
teilung der Milchtropfen gegen Aufrahmen) freigesetzt wird und in den Blutkreislauf gelangt. Xan
thinoxidase baut Harnsaure auf. Es kann also zu Harnsaureablagerungen kommen, die Gicht
verursachen.

- Cholesterinablagerungen kénnen durch Xanthinoxidase ebenfalls geférdert werden, wodurch
wiederum die Arteriosklerose beschleunigt werden wirde. Milchfett enthalt zudem noch Cho-
lesterin. Die Tagesdosis Cholesterin sollte unter 300 mg liegen. Das entspricht 1 Eigelb, 125 g
Butter, 1/4 | Sahne (Rahm) oder 300 g Kase.

- Darm- und Brustkrebs stehen im Zusammenhang mit der Fett- und EiweiRzufuhr, wie sie die
Milch und Milchprodukte enthalten, da sie den Hormon Stoffwechsel beeinflussen.

- Gedachtnisstérungen: Schwedische Wissenschaftler entdeckten, dass stif3e, fette, cholesterinstei-
gernde Nahrung (wie Milchgebacke, Schokolade oder Cremiges) die Gehirnsubstanz chemisch
verandert. Ein Gehirnprotein wird vermindert, das fir die Ged&chtnisleistung bedeutsam ist.



c) Der Milchzucker (Laktose)

Vielen Menschen fehlt im Darm das Enzym Laktase, welches den Milchzucker in die kleineren
Bausteine zerlegt. 80 - 90% der Weltbevolkerung haben einen Laktasemangel. Das bedeutet, dass
die in der Milch vorhandene Laktose nicht vollstandig aufgespalten wird. Sie gelangt in die tiefen,
bakteriell besiedelten Darmabschnitte. Dort entstehen durch den bakteriellen Abbau Garung, Gase,
Alkohol und reizende organische Sauren.

Die Folgen sind

> Durchfall (am haufigsten)

> Blahungen mit kolik- oder krampfartigen Bauchschmerzen

> Verstopfung durch den geblédhten Darm, der Knick- und Engstellen verursacht

> Entziindungen der Darmschleimh&ute durch die reizenden Substanzen

> Vergiftung des Blutes mit giftigen Abfallsubstanzen, Schwermetallen und Bakterien durch die er
hohte Durchlassigkeit des gebldhten Darmes

> Suchtartige Gellste und HeilRhunger

> Allergien und Unvertréaglichkeiten, als Folge der durch Entzindungen, Antibiotika, Gifte und Gase
geschadigten Darmschleimhaut

Beobachtet werden hiufig als spétere Folge weitere Unvertriglichkeiten von Rohrzucker, Apfeln,
Zitrusfriichten, Saften und Schokolade, sowie Brot, Nudeln und Getreidesorten. Das sind typische
Zeichen einer Fruktoseintoleranz (Fruchtzuckerabbaustérung) oder Glutenintoleranz (Kleberei-
weil-Unvertraglichkeit).

d) Medikamentenrickstande und Krankheitskeime

Kuhe bekommen Medikamente, die wie beim Menschen auch rasch in der Muttermilch landen und
die dann von uns aufgenommen werden. Keime und Viren, die die Kuh in sich tragt, kénnen auf
Menschen Ubertragen werden.

> Geschlechts- und Schilddriisenhormone, um eine hohere Milchproduktion zu erreichen. Beim
Menschen rufen diese Hormone eine gesteigerte Ausschiittung der Wachstumshormone hervor,
die eine Uberentwicklung der Knochen férdern kénnen.

> Antibiotika zur Verhitung und Behandlung von Krankheiten. Es entwickeln sich antibiotika-
resistente Bakterien, die der Mensch so mit aufnimmt und es gewdhnt sich der Kérper an die
Antibiotikagaben, so dass im Krankheitsfall keine wirkliche Reaktion auf diese Medikamente
mehr erfolgt. Antibiotika greifen als stark keimtétende Mittel in das Darmgeschehen ein. Viele
Bakterienstdmme haben sich ein halbes Jahr spater noch nicht erholt. Die Dauerzufuhr durch

tierische Nahrung bremst jeden Regenerationsversuch (Quelle: Stanford-Universitat, Californien
2008).

> Herpes-Viren konnten in einzelnen Milchprodukten nachgewiesen werden. Sie kdnnen von Krebs-
viren als sogenannte ,Helferviren" benutzt werden und eine Krebserkrankung verschlimmern.
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Broccoli-Pilznudeln mit Mandelcarbonara

Rezept fur 2 Portionen

Zutaten:
200¢g

100g
250g
Y

600 ml
Yal
1EL
1-2 EL

1TL

Y% TL

40 g

Maisnu
Wahl

deln nach

Steinchampignons

Broccol
Zwiebel

Gemisebriihe
Soja- oder Reismilch

Sahne oder Sojacreme

Maismehl oder 2

gekocht

e Kartoffeln

Krautersalz oder

Gemiuisebrihe, instant

Knoblauch

Sojasof’

e (Tamari)

nach Geschmack
Mandelsplitter

Nahrwert einer Portion:
Kilokalorien 640

kj
Eiweild
Fett

1423
18g
10g

KH 64 ¢
Ca 325 mg
Mg 141 mg
Vit. C 179 mg

Zubereitung:

Die Nudeln in Brihe bissfest kochen. Zwiebelwirfel, Schin-
kenwdrfel, Broccolirdschen und Strunkstiickchen mitkochen. EIf
Minuten garen, Nudeln und Gemuse mit Sieb herausheben. Das
Maismehl in Reis- oder Sojamilch anriihren, den Sud damit binden
und einmal aufkochen oder die Kartoffeln mit etwas Sud und
Sojamilch mixen. Alles wirzen und gut abschmecken. Die Sol3e
Uber Nudeln und Gemdulse gieRen und mit fettlos gerdsteten
Mandeln bestreut servieren.

Abwandlung:
» Mandelsplitter durch Katenschinken 1:1 ersetzen, und 2 EL
Olivendl zugeben!
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RoOstkartoffeln mit Tomaten und Oliven

Rezept fiir 1 Portion

Zutaten:

250 g gekochte Kartoffeln

Y Zwiebel

Y Knoblauchzehe

1EL Oliven- oder Rapsol

60g Cocktailtomaten Zubereitung:

609 Oliven mit Mandeln
gefullt Die gekochten Kartoffeln (evtl. mit Schale) grob Wirfeln und mit

1EL Petersilie gehackten Zwiebeln und Knoblauch in heiRem Ol bei mittlerer

Y% TL Thymian und Majoran Hitze 10 Minuten braten. Dabei mehrmals wenden. Zuletzt die
Salz, Pfeffer, Gewdrze, Tomaten und Oliven untermischen. Direkt servieren.
Grillgewdrz

Abwandlung:
» 80 g Tofuschnitte oder
* Fischfilet oder
» Huhnerbrust gegrillt
dazugeben.

Nahrwert einer Portion:
Kilokalorien 378 Ballaststoffe 9 g

ki 1582 Ca 137 mg
Eiweils 10g Mg 91 mg
Fett 24g  VitC  80mg
KH 46 g
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