Es gibt viele Vorbehalte gegen Milch. So sollen nur Sauglinge und Kleinkinder Uber
die notigen Enzyme verflgen, um Milch zu verdauen. Ebenso wird argumentiert,
dass Milch den Verdauungstrakt verschleimt. Und dass Afrikanerinnen und
Asiatinnen weniger unter Osteoporose leiden, gerade weil sie keine Milchprodukte

konsumieren.
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Essen und Geniessen.

isher fehlt allen Argumenten gegen

den Milchkonsum der wissenschaft-

liche Beweis. Der Grund mag darin
liegen, dass den Kolporteuren meist gar
nicht das gesundheitliche Wohl der Men-
schen am Herzen liegt, sondern dass sie
handfeste wirtschaftliche und politische
Interessen verfolgen. Wie meistens liegt
den Aussagen zwar ein wahrer Kern zu-
grunde, die Schlussfolgerungen sind je-
doch wissenschaftlich nicht haltbar. Oft
werden ldngst bekannte erndhrungsphy-
siologische, biologische und chemische
Tatsachen arg strapaziert oder der Einfach-
heit halber ausgeblendet.

Die Behauptung, Milch sei fiir Erwachsene
nicht geeignet, wird mit dem Fehlen not-
wendiger Enzyme zur Milchverdauung
beim Erwachsenen begriindet. Dies wie-
derum wird von der Behauptung gestiitzt,
dass beim Rind auch nur das Kalb Milch
trinke. Und nur beim Kalb, jedoch nicht
bei der Kuh, ist das Lab-Enzym aktiv, das
wiederum dem Menschen vollig fehle. Das
ist durchaus richtig: Lab ist ein Enzym, das
dafiir sorgt, dass das Kalb das Milcheiweiss
verdauen kann. Der Verdauungstrakt der
Rinder lasst sich jedoch nicht mit dem des
Menschen vergleichen: Rinder sind Wie-
derkduer. Thre Eiweissverdauung wird un-
ter anderem von Bakterien iibernommen.
Da beim Kalb die Bakterienflora noch
nicht ausreicht, um das Milcheiweiss
zu verwerten, wird die Eiweissverdauung
in den ersten Lebensmonaten vom Lab-
Enzym ibernommen.

Beim Menschen ist das anders: Menschen
besitzen zwar kein Lab-Enzym, dafiir aber
andere eiweissspaltende Enzyme. Auch
Sauglinge haben - dhnlich wie Kilber -
ein spezielles Enzym zur Milchverdauung:
das Gastricin. Gastricin ersetzt die beim
Saugling erst schwach ausgebildete Ma-
gensalzsdure. Im Laufe des ersten Lebens-
jahres reift der kindliche Verdauungstrakt
vollstdndig aus, deshalb nimmt die Aktivi-
tdt des Gastricins ab und wird durch die
Magensalzséure ersetzt. Diese sorgt fiir die
Ausfallung des Milcheiweisses, sodass
die weitere Verdauung durch eiweissspal-
tende Enzyme in Magen, Pankreassaft und
Darmschleimhaut erfolgen kann. Durch
das Zusammenspiel der verschiedenen
Enzyme wird das Milcheiweiss effizient
abgebaut und kann nahezu vollstindig
aufgenommen werden.

Die Vorstellung, dass Milch zu einer star-
ken Schleimbildung im Kérper fithrt und
deshalb bei Atemwegsinfektionen keine
Milch getrunken werden sollte, ist vor al-
lem in der Naturheilkunde verbreitet.
Wahr ist: Erkdltungen kénnen temporar
den Geschmackssinn und die Empfin-



schiedene Nahrungsmittel wie Fruchtsifte
oder Milch kénnen ein zdhes, unangeneh-
mes Gefiihl auf der Mundschleimhaut
hervorrufen.

Kontrollierte australische Studien ha-
ben gezeigt, dass es weder bei gesunden
noch bei mit Schnupfenviren infizierten
Personen zu einer erhchten Schleimbil-
dung nach dem Milchgenuss kam. Nach
dem Verzehr von Milch im Vergleich zu
einem Sojagetrank wurde bei beiden Fliis-
sigkeiten von Empfindungen wie «Filmbil-
dung im Mund, Rachen oder auf der Zun-
ge», «zdher, schwer zu schluckender Spei-
chel» oder «Schluckreiz» berichtet. Im
Vergleich zu Wasser ist Milch dickfliissiger
und fithrt damit subjektiv zu dem Gefiihl
einer erthohten Schleimbildung im Mund.
Es gibt jedoch keine wissenschaftlichen
Studien, die zeigen, dass sich nach dem
Milchkonsum andere Verdauungssifte
oder Korperfliissigkeiten in der Konsistenz
oder Funktionsweise verandern.

In Asien und Afrika wird unterschiedlich
viel beziehungsweise wenig Milch konsu-
miert. Die Frage ist berechtigt: Warum tritt

dort weniger hdufig Osteoporose auf? Bei
der Entstehung der Osteoporose sind ne-
ben Kalziummangel weitere Faktoren
massgebend: zum Beispiel genetische und
hormonelle Einfliisse, Vitamin-D-Mangel,
korperliche Belastung und Lebensalter.
Durch unterschiedliche Lebensweisen wir-
ken sich die genannten Faktoren bei Euro-
pderinnen und Nordamerikanerinnen
anders aus als bei Asiatinnen und Afrika-
nerinnen.

Korperliche Arbeit bis ins hohe Alter ist
in vielen Teilen Afrikas und Asiens viel

Die Liste der Vorbehalte gegen Milch
liesse sich noch beliebig erweitern,
die meisten sind schlichtweg falsch.
Milch und Milchprodukte sind unsere
wichtigsten Kalziumlieferanten. Aber
nicht nur das: Sie liefern auch hoch-
wertiges Eiweiss, leicht verdauliches
Milchfett, Milchzucker sowie fast

alle Vitamine und Mineralstoffe. Milch
und Milchprodukte sind damit ein
wichtiger Bestandteil fr eine gesun-
de, vollwertige Ernahrung.

héufiger als in den europaischen Staaten.
Korperliche Tétigkeit unterstiitzt massgeb-
lich den Knochenaufbau und die Kno-
chenstabilitit. Bei ihrer Arbeit sind Asiaten
und Afrikaner ausserdem héufig dem Son-
nenlicht ausgesetzt, was die Vitamin-D-
Bildung in der Haut und damit die Kalzi-
umaufnahme fordert. Nicht zu vergessen
ist dabei die in diesen Lindern deutlich
hohere Sonnenintensitit wihrend des
ganzen Jahres. Asiaten haben zudem einen
vollig anderen Korperbau als Européer.
Durch ihre zierliche Statur verfiigen sie
zum Beispiel iiber einen kiirzeren Ober-
schenkelhals als Westeuropier, wodurch
das Bruchrisiko deutlich tiefer ist.

Nebst dem Grad der korperlichen Ar-
beit ist auch das Alter ein wichtiger Faktor:
In vielen afrikanischen und asiatischen
Landern ist die Lebenserwartung bedeu-
tend niedriger, sodass die Osteoporose
seltener entsteht. Trotzdem wird in den
letzten Jahren in bestimmten Teilen Asiens,
wie Hongkong oder Japan, ein rapider An-
stieg an Osteoporose-Erkrankungen beob-
achtet. Dies ist auch auf eine geringere
korperliche Aktivitdt durch fortschreitende
Automatisierung und auf die steigende
Lebenserwartung zuriickzufiihren.
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