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Die Milc h – ein Lebensmittel?
Mythos Milc h
Die Milch ist von vielerlei Mythen umgeben:
«Ohne Milch zuwenig Kalzium», «jedes Kind
braucht (Kuh-)Milch», «Milch ist gesund», usw.
Erst auf den zweiten Blick merkt man, dass dies
nicht den Tatsachen entspricht, sondern dass die-
se Vorurteile den massiven Werbeaufwendungen
der Milchindustrie in den letzten Jahrzehnten zu
verdanken sind. Bedenkt man, dass pro Jahr in der
Schweiz rund 3’900’000’000 kg (= 3,9 Millionen
Tonnen für 1998) Milch produziert werden, so ver-
steht man die Anstrengungen der Milchlobby. Ob
gesund oder nicht: Die Milch muss (subventio-
niert und) konsumiert werden!
Dieser Text enthält keine neuen Fakten, sondern
versucht einen Überblick, über bekanntes Wissen
zum Thema Milch zu geben, das von der Werbung
verschwiegen wird.

Natur gesetze
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 hält ein solches naturwid-
riges Verhalten sogar für Lebensnotwendig!
Die Milch jeder Säugetierart ist nicht nur speziell
auf die Bedürfnisse des Säuglingsalters der eige-
nen Nachkommen zugeschnitten sondern passt
sich sogar der Entwicklung des Säuglings in den
ersten Lebensmonaten an. Das heisst, in den er-
sten sechs bis neun Lebensmonaten eines Säug-
lings hat die arteigene Muttermilch die ideale Zu-
sammensetzung, da nur sie sich den sich stark
ändernden Bedürfnissen des Säuglings automa-
tisch anpasst. Dies lässt sich weder durch eine art-
fremde Einheitsmilch noch durch ein Produkt der
Nahrungsmittelindustrie ersetzen.
Für den menschlichen Organismus ist Tiermilch
ein Fremdstoff, gegen den er sich oft mit Allergi-
en und Erkrankungen wehrt. Die Allergien wer-
den jedoch meist nicht mit dem Verzehr von Milch-
produkten in Zusammenhang gebracht und des-
halb oft als unheilbar angesehen.
Tiermilch ist in seiner Zusammensetzung ganz auf
das Wachstum des arteigenen Jungtieres abge-
stimmt. Als Beispiel betrachten wir zuerst den
Eiweissgehalt der Milch: Je schneller ein Tierkind

sein Gewicht verdoppelt, um so höher ist der
Milcheiweissgehalt seiner Muttermilch.
Einige Beispiele:
Kaninchenmilch enthält 10,4% Eiweiss, Ge-
wichtsverdopplung in 6 Tagen; Katzenmilch 7%,
9 Tage; Kuhmilch 3,3%, 47 Tage; menschliche
Muttermilch 1,2%, 180 Tage1. Innerhalb des er-
sten Jahres kann ein Kalb bis zu mehreren hun-
dert Kilo schwer werden, welche Menschenmutter
erwartet das von ihrem Kind?

Die Kuhmilch ist genau auf das Bedürfnis des Kal-
bes abgestimmt: Schnelles Wachstum, starker
Knochenbau, jedoch mässige Gehirnentwicklung.
Wegen des schnellen Wachstums des Kalbes, ent-
hält die Kuhmilch vier bis fünf mal mehr Kalzi-
um als die Frauenmilch. Die Kuhmilch enthält im
Schnitt um einige Male mehr Mineralstoffe und
Eiweiss. Dies ermöglicht das schnelle Wachstum
des Kalbes, was in freier Natur überlebensnotwen-
dig wäre, um möglichst bald mit der Herde vor
Raubtieren flüchten zu können.
Beim Menschenkind hingegen ist die Ausgangs-
lage völlig anders. Es wird lange von der Mutter
herumgetragen und benötigt deshalb nicht in er-
ster Linie ein schnell wachsendes Skelett (Kalzi-
um), sondern konzentriert sich in den ersten Le-

Durch künstliche Besamung eine Seltenheit
geworden: Der Stier.

Zusammensetzung  verschiedener Milc har ten:
100g Milch einer: Frau: Kuh: Ziege: Schaf:
Eiweiss ........... [g] .... 1,2 ..... 3,3 ..... 3,7 ......5,3
Fett ................. [g] .... 3,7 ..... 3,8 ..... 3,9 ......6,3
Natrium ........ [mg] .....15 ....... 48 ....... 42 ...... 30
Kalium ......... [mg] .....53 ...... 157 ..... 177 .... 182
Calcium ....... [mg] .....31 ...... 120 ..... 123 .... 183
Phosphor ..... [mg] .....15 ....... 92 ...... 103 .... 115
Magnesium .. [mg] ......4 ........ 12 ....... 13 ...... 11
Vitamin C ..... [mg] ......4 ......... 2......... 2 ........ 4
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bensjahren vor allem auf die Gehirnentwicklung.
Deshalb enthält die menschliche Muttermilch fast
doppelt soviel Milchzucker wie die Kuhmilch. Der
Milchzucker (Laktose) ist notwendig, damit der
Körper Myelin herstellen kann. Dieses wiederum
wird dazu benötigt, um  die im vollen Wachstum
befindlichen Nervenfasern schützend zu umhül-
len. Zuwenig Laktose kann demnach die Entwick-
lung des Nervensystems und des Gehirns beein-
trächtigen.
Dieses Beispiel soll nur aufzeigen, dass Milch
eben nicht gleich Milch ist. Die Zusammenset-
zung der Milch ist ebenso idividuell, wie die Be-
dürfnisse der einzelnen Tierarten.
Eine Kuh muss gekalbt haben, bevor sie Milch
geben kann. Um einen möglichst grossen Profit
aus den Milchkühen herauszupressen, werden sie
jährlich (künstlich) besamt und während der
Trächtigkeit bis wenige Wochen vor der nächsten
Geburt weiter gemolken. Selbst die Geburt des
Kalbes wird bei den heutigen Hochleistungsrassen
immer problematischer.
Was geschieht mit den unzähligen Kälbern? Fast
alle entreisst man ihrer Mutter bereits kurz nach
der Geburt. Die Kühe sind danach tagelang unru-
hig, muhen und suchen nach ihrem Kälbchen, da
die Bindung der Mutterkuh zu ihrem Kalb sehr
stark ist. Alle männlichen und die meisten der
weiblichen Kälbchen werden für zartes Kalb-
fleisch getötet.
Alleine in der Schweiz werden jährlich 300’000
Kälber im Alter von 3 bis 4 Monaten getötet!2

Die «Milchleistung» der Kühe wurde, vor allem
in den letzten Jahrzehnten, stark gesteigert. 1998
ist man bei durchschnittlich 5350 kg Milch pro
Jahr angelangt. 1980 waren es erst 4180 kg. Dies
führt zu vielen Krankheiten bei den Kühen (ins-
besondere Euterentzündungen), die meist medi-
kamentös behandelt werden müssen. Auch die Zu-

sammensetzung der Milch wurde durch die Züch-
tung der heutigen «Hochleistungsmilchmaschi-
nen» (leider werden die Kühe immer mehr als sol-
che behandelt) stark in Mitleidenschaft gezogen.
Nach wenigen Jahren nimmt die Milchleistung der
Kühe so stark ab, dass sie aus wirtschaftlichen
Gründen geschlachtet werden müssen.

Milc h aus ar tgerechter
Tierhaltung (Biomilc h):
Vielfach wird angenommen, dass man durch den
Kauf von biologischer Milch, statt der konventio-
nell produzierten, das Problem der Milchproduk-
tion aus der Welt schaffen könnte. Dabei wird je-
doch vergessen, dass auch den Kühen von Bio-
Bauern die oben erwähnten Leiden zugefügt wer-
den. Auch die «Bio-Milch» kommt meist von Kü-
hen, die so hoch gezüchtet sind, dass sie sehr
krankheitsanfällig sind und durch die Zuchtaus-
wahl gezwungen sind, unnatürlich viel Milch zu
geben. Damit ein Biobauer wirtschaftlich überle-
ben kann, muss auch er seine Kühe jährlich (künst-
lich) besamen lassen, da sonst die Milchleistung
der Kuh abnehmen würde und er ausserdem auf
die Mehreinnahmen durch das Kalbfleisch ange-
wiesen ist.
Auch die «glücklichen» Kälber eines Bio-Bauern
werden meist schon in den ersten Stunden nach
ihrer Geburt von ihrer Mutter getrennt. Das Kalb
wird entweder selbst aufgezogen und wenige
Monate später getötet und als Bio-Kalbfleisch auf
den Markt gebracht oder direkt an einen konven-
tionellen Kälbermastbetrieb verkauft. In solchen
konventionellen Kälbermastbetrieben werden auch
diese «Bio-Kälber» in Einzelhaft3 mit unnatürli-
chem Futter gemästet und nach dem kurzen, ein-

Kälber in ihren körpergrossen Boxen.

Von der Mutter getrenntes Kalb in einer Kälberbox.
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tönigen und leidvollen Leben geschlachtet. Das
Futter enthält oft kein Eisen, damit das Kalbfleisch
so bleich bleibt, wie es die Konsumenten verlan-
gen. Dies führt natürlich bei den Kälbern zu Eisen-
mangel (Anämie), der sich vor allem dadurch
äussert, dass sie alles versuchen, um ihr starkes
Verlangen nach Eisen zu stillen. Sie würden so-
gar ihren eigenen Urin trinken, um an das bisschen
Eisen darin zu kommen, doch selbst dies ist ihnen
verwehrt. Dazu werden sie in so engen Boxen ge-
halten, dass sie sich nicht einmal umdrehen kön-
nen. Selbst das Belecken von Eisenstangen in ih-
rem «Gefängnis» wird ihnen mit Plastikab-
deckungen verunmöglicht.

Gesundheitlic he Aspekte
der Milc h
Die heutige Milch ist mitverantwortlich für ernst-
hafte, gesundheitliche Probleme der Konsumen-
ten der Milch4 und Milchprodukten. Sie gehört
auch zu den  bekanntesten allergieauslösenden

Nahrungsmitteln.5 Trotz dieser Tatsache behaup-
ten die Vertreter der Milchwirtschaft immer noch,
dass die Milch ein unverzichtbarer Teil der
menschlichen Ernährung darstelle. Wenn dem
wirklich so wäre, müssten alle Menschen, die sich
rein pflanzlich (=vegan) ernähren, längst tot oder
zumindest erkrankt sein. Erstaunlicherweise sind
vegan lebende Menschen jedoch (mindestens)
ebenso gesund wie Menschen, die sich von tieri-
schen Produkten ernähren.6 Der Ernährungswis-
senschaftler Prof. Dr. Claus Leitzmann von der
Justus-Liebig-Universität in Giessen, formuliert
dies folgendermassen:
«Studien mit Veganern, die weltweit, aber auch
von uns, durchgeführt wurden, zeigen, dass
Veganer im Durchschnitt deutlich gesünder sind
als die allgemeine Bevölkerung. Körpergewicht,

Blutdruck, Blutfett- und Cholesterinwerte, Nieren-
funktion sowie Gesundheitsstatus allgemein lie-
gen häufiger im Normalbereich.
Neben diesen positiven Aspekten bewirkt die
veganische Ernährungsweise gleichzeitig, dass die
Umwelt weniger zerstört wird (Gülle und Methan
durch Tierhaltung), dass die sog. Entwicklungs-
länder eigenständiger werden (kein Import von
Futtermitteln) und dass Tiere artgerecht behan-
delt werden. Dadurch werden Tierzucht, Tierhal-
tung, Tiertransporte und Tierversuche vermindert
und könnten teilweise ganz entfallen. Wenn alle
Menschen veganisch leben würden, sähe es bes-
ser um die Gesundheit der Menschen, der Um-
welt und der Gesellschaft aus. Es gilt,  dieses Po-
tential zu nutzen.»

Es gibt bereits einige Krankheiten, die auch bei
der konventionellen Schulmedizin in Verdacht ste-
hen, durch den Milchkonsum mitverursacht zu
werden. Darunter zählt man z.B.: verschiedene
Herzerkrankungen7, Grauen Star8 (nur wenn eine
Milchunverträglichkeit vor liegt), Neurodermitis9

(=Juckflechte, chronisches Hautleiden), Prostata-
und Nierenkrebs10, Parkinson11, Diabetes12 (vor al-
lem wenn Säuglinge Kuhmilch bekommen), ...
Weshalb hat die Milch solch gravierende gesund-
heitliche Nachteile?
Viele Krankheiten, die im Zusammenhang mit
dem Milchkonsum stehen, haben mit dem
menschlichen Immunsystem zu tun. Das Immun-
system bemüht sich, das artfremde tierische Ei-
weiss, das von der Kuhmilch stammt, im Körper
«unschädlich» zu machen. Dies wird ihm jedoch
dadurch sehr erschwert, dass jede Kuh ihr eigenes,
mit dem anderer Kühe nicht vollständig identi-
sches Milcheiweiss produziert.13 Die vielen leicht
unterschiedlichen Eiweissmoleküle der verschie-
denen Kühe werden spätestens in den Molkereien
miteinander vermischt. Hinzu kommt, dass durch
die zusätzliche Verarbeitung der Milch (insbeson-
dere durch Homogenisierung und Erhitzung) die
Struktur der Milchbestandteile zusätzlich auf un-
natürliche Weise verändert wird. Das Immun-
system hat sich deshalb bei Milchtrinkern nicht
bloss auf wenige bestimmte artfremde Eiweisse zu
konzentrieren, sondern muss gleichzeitig mit sehr
vielen verschiedenen Eiweissen fertig werden. Bei
empfindlichen Personen wie z.B. Säuglingen führt
dies oft zu sofortigen Reaktionen wie z.B. Haut-
ausschlägen (Neurodermitis), Schwellungen der

Quelle der Gesundheit?
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Lymphknoten, u. a..
Weniger empfindliche Personen belasten durch ei-
nen fortwährenden Milchkonsum ihr Immun-
system, das dadurch unnötig geschwächt wird oder
eines Tages sogar autoimmun (=den eigenen Kör-
per angreifend) reagieren kann. Da das Immun-
system für alle Bereiche des Organismus überle-
bensnotwendig ist, können durch eine Schwä-
chung dieses Systems verschiedenste Krankhei-
ten ausgelöst oder gefördert werden.
Im Buch «Schachmatt den Allergien» wird dies
sehr deutlich ausgedrückt:
«Der Verzicht auf Milch und Milchprodukte oder
generell auf tierisches Eiweiss ist also im Säug-
lings- und Kleinkindalter sowie für Erwachsene
ein absolutes Muss, um Allergien sinnvoll zu be-
handeln und um eine gute Prophylaxe zu betrei-
ben. Ansonsten wird es nicht verwunderlich sein,
dass immer mehr Menschen schon immer früher
an Allergien und anderen Krankheiten leiden wer-
den. Nicht nur Allergiker, sondern auch Stillende
und Schwangere sollten auf Milch- und Milchpro-
dukte verzichten, um eine sinnvolle Prophylaxe zu
betreiben.»14

Ein weiterer Aspekt: Mit der Entwicklung der er-
sten Zähne stellt sich der Verdauungstrakt des
Menschen langsam von der Muttermilch auf feste
Nahrung um. Dies ist weiter nicht verwunderlich,
da der Mensch nicht sein ganzes Leben lang ein
Säugling bleibt und somit das Verdauen von Milch
im Erwachsenenalter nicht mehr notwendig ist. Es
kommt deshalb häufig vor, dass Erwachsene kaum
noch über das Enzym Laktase verfügen, das not-
wendig ist, um den Milchzucker (Laktose) über-
haupt verdauen zu können. Dies ist zwar völlig
natürlich, hat aber gesundheitliche Konsequenzen,
falls im Erwachsenenalter weiterhin Milch kon-
sumiert wird. Obwohl man über einen Mangel an
Laktase im Erwachsenenalter selten bis gar nie
etwas hört, ist dies nicht so selten, denn alle Fak-
ten, die gegen das «wertvolle Naturprodukt Milch»
sprechen, werden in den Medien nur ungern wie-
dergegeben. In der Schweiz leiden (oft ohne es zu
wissen) rund 17% der Bevölkerung an Laktase-
mangel. Dies ist im Gegensatz zu anderen Län-
dern relativ wenig, da ein Schweizer Kind bis ins
Erwachsenenalter häufig ununterbrochen Milch-
produkte konsumiert. In anderen Ländern sieht es
bedeutend anders aus: Indien 50% Laktasemangel,
in Japan 85%, in Thailand 90%.15 Auch die Milch-
industrie weiss darüber Bescheid. Sie geht des-

halb immer mehr dazu über, ihren Produkten
Bif idusbakterien hinzuzufügen, damit sie leichter
verdaut werden können. Woher stammen diese
Bakterien ursprünglich? Aus dem Magen von
menschlichen Säuglingen!16 Noch absurder ist die-
ser Sachverhalt, wenn man bedenkt, dass sich diese
Bifidusbakterien nur in der Darmbakterienflora ei-
nes Säuglings entwickeln können, wenn er gestillt
wird und keine Kuhmilch erhält! Wenn es ums Ge-
schäft geht, findet man immer einen Weg, die Na-
turgesetze zu überlisten...
Auch das Milchfett ist nicht unproblematisch: Die
Kuhmilch enthält einen viel höheren Anteil an ge-
sättigten Fettsäuren als vergleichsweise die
menschliche Muttermilch. Dies kann indirekt auch
ein Beitrag sein zur Bildung von Arteriosklero-
se.17

Viele der oben gemachten Aussagen zum gesund-
heitlichen Aspekt der Milch sind von Fachleuten
umstritten. Manche Folgen des Milchkonsums
kann man mit der Schulmedizin (noch) nicht er-
klären. Bei vielen Dingen bedarf es weiterer For-
schungen um definitive Aussagen machen zu kön-
nen. Eines scheint aber jetzt schon klar: Das aus-
schliesslich positive Bild der Kuh-Milch, wie es
die Milchindustrie immer wieder darstellt, hat mit
der Realität kaum etwas zu tun.

Schadstoffbelastung der
Milc h
Neben den oben aufgeführten, naturgegebenen
Nachteilen der Milch, kommt auch folgender
Nachteil immer stärker zur Geltung: Ähnlich wie
beim Fleisch, werden auch bei der Milch die
Schadstoffe, die das Rind über die Nahrung auf-
nimmt, konzentriert an den Konsumenten weiter-
gegeben. Fleisch enthält im Schnitt 14 mal mehr
Pestizide als pflanzliche Nahrungsmittel; Milch-
produkte enthalten 5 ½ mal soviel.18 Es ist auch
nicht verwunderlich, dass eine Frau diese Giftstof-
fe, die sie durch ihre Nahrung ständig aufnimmt,
auch in ihrer Milch in hoher Konzentration ihrem
Säugling weitergibt. Bei den zahlreichen Unter-
suchungen der menschlichen Muttermilch konn-
te man feststellen, dass sich in der Muttermilch
umso mehr giftige Substanzen aufsummieren, je
mehr Fleisch (inkl. Geflügel und Fisch), Eier und
Milch(-produkte) die Mutter konsumiert hat.19

Eine im New England Journal of Medicine publi-
zierte Studie stellte sogar fest, dass selbst die
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es allerdings auch zutrifft muss zumindest in Frage
gestellt werden.
Die moderne Ernährungsforschung weist darauf
hin, dass die wichtigste Ursache von Osteoporose
nicht ein zu geringer Anteil an Kalzium in der
Nahrung ist, sondern ein zu hoher Anteil an tieri-
schem Eiweiss! (Nebst: vitalstoffarmer Ernährung,
Übersäuerung des Organismus und Bewegungs-
mangel)
Anders ausgedrückt: Je mehr überschüssiges Ei-
weiss dem Körper zugeführt wird, desto negati-
ver wird die Kalziumbilanz. Das heisst also: Der

Kalziumverlust in den Knochen wird umso grösser,
je mehr tierisches Eiweiss konsumiert wird. Dies
ist, im Gegensatz zur oben erwähnten Behauptung,
vielfach wissenschaftlich belegt.23 Zudem findet
man dies praktisch auf der ganzen Welt bestätigt:
Osteoporose kommt in den Ländern am häufigsten
vor, in denen am meisten Milch und Milchproduk-
te konsumiert werden: in den USA, Finnland,
Schweden und Grossbritannien. Die Eskimos, mit
der weltweit höchsten Kalziumzufuhr (2000mg/
Tag aus Fischknochen) haben eine der höchsten
Osteoporoseraten der Welt, da sie zugleich die
weltweit eiweissreichste Ernährung (250-400g/Tag)
haben!24

Damit wäre auch der Mythos: «Je mehr Eiweiss
in der Nahrung, desto besser» widerlegt. Die Kuh-
milch enthält fast dreimal soviel Eiweiss wie die
menschliche Muttermilch. Wieso sollte ein aus-
gewachsener Mensch soviel mehr an Eiweiss be-
nötigen, als in seiner stärksten Wachstumsphase,
dem Säuglingsalter? Die Eiweissversorgung aus
pflanzlichen Nahrungsmitteln ist völlig ausrei-
chend.25 Im Übrigen gibt es kein naturbelassenes
Lebensmittel, das nicht mind. 1-2% Eiweiss ent-
hält (also soviel wie in der Muttermilch). Bei ei-
ner gesunden, abwechslungsreichen Ernährungs-
weise ist ein Eiweissmangel auch ohne tierische
Produkte zu konsumieren also kaum möglich.
Auch wegen des Eisens ist der Milchkonsum völ-
lig unnötig. Der Gehalt liegt nämlich nur bei 0,1mg
/ 100g Milch. Zum Vergleich: Roggenvollkorn-
mehl: 4,0mg; Linsen: 6,9mg; Äpfel: 0,3mg;
Sesamsamen 10,0mg (sie enthalten auch sechs-
mal mehr Kalzium als die Milch).

«Bei einer vitalstoffreichen Vollwertkost, die
ja vegetarisch ist, kann es unmöglich zu einer
Osteoporose kommen.»
Dr. med. M. O. Bruker 22

schlechtesten Werte der Milch von vegetarisch le-
benden Müttern noch besser sind als die besten
Werte von nicht vegetarisch lebenden Müttern (im
Schnitt war die chemische Vergiftung der Mutter-
milch von vegan lebenden Müttern 35 mal tiefer
als diejenige des Durchschnitts)!20

Am Beispiel des Giftes PCB zeigt dies auch der
Lebensmittelchemiker, Wissenschaftsjournalist
und Dozent Udo Pollmer in seinem Buch «Iss und
stirb. Chemie in unserer Nahrung»21:
«Beim Übergang vom Boden zur Pflanze reichert
sich das PCB um das 50fache an. In der Mutter-
milch und im menschlichen [Knochen-]Mark be-
trägt seine Konzentration dann das 25’000fache
des Ausgangsgehalts im Boden. Die Kieler Bun-
desanstalt für Milchforschung errechnete über-
schlagsmässig, dass die Bundesbürger jährlich al-
lein über Milch und Milchprodukte mehr als 100
Kilogramm PCB verzehren.»
Dieses Beispiel ergäbe natürlich mit allen ande-
ren Giftstoffen (Pestizide, Fungizide, etc.) ähnli-
che Ergebnisse, da es bei der Konzentration dieser
Gifte in unserer Nahrung in erster Linie darauf
ankommt, von welcher Stufe in der Ernährungs-
kette, wir uns ernähren. Wenn man sich von pflanz-
lichen Nahrungsmitteln ernährt, ist die Konzen-
tration der Giftstoffe zwangsläufig niedriger, als
wenn die Pflanzen zuerst an Tiere verfüttert wer-
den und man deren Milch oder Fleisch zu sich
nimmt.

Osteopor ose / Kalzium /
Eiweiss
Oft wird behauptet, dass der Mensch ohne Milch
nicht auskomme, da er das Kalzium zur Vorbeu-
gung von Osteoporose (Knochenschwund) benö-
tige. Da dieses Vorurteil von der Milchwirtschaft
in ihrer Milchpropaganda immer wieder aufgegrif-
fen wird, wird hier etwas ausführlicher darauf ein-
gegangen, welche Gründe gegen diese Annahme
sprechen:
Die Knochen dienen dem Körper unter anderem
als Kalziumspeicher. Mit ihm wird der Kalzium-
spiegel des Blutes ausgeglichen. Normalerweise
nimmt man an, dass die Knochen nur Kalzium ver-
lieren, wenn unsere Nahrung nicht genügend Kal-
zium enthält. Da Milch viel Kalzium enthält, wird
sie von der Milchwirtschaft und den meisten Ärz-
ten als wertvolles Getränk für den Knochenauf-
bau empfohlen. Der Schluss scheint logisch, ob
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Ökologische und ökono-
mische Aspekte der Milch
Zur «Produktion» von einem Liter Milch benö-
tigt man ca. 840 l Wasser, für ein Kilogramm Äp-
fel nur 40-60 Liter, Weizen: 106 l, Tomaten: 138
l.26 Da die Kuh keine Milchmaschine ist, sondern
ein Lebewesen, benötigt sie für den Erhalt ihres
Körpers auch Energie, die sie aus der Nahrung be-
zieht. Das heisst: Das Futter, das eine Kuh be-
kommt, wird nicht ausschliesslich in Milch und
Fleisch umgewandelt, wie es gemäss der Werbung
der Milch- und Fleischindustrie immer wieder den
Anschein erweckt, sondern auch in Wärme, Kot,
Urin, etc.. Es besteht also auch hier, wie bei der
Erzeugung von Fleisch, eine Nahrungsmittel-Ver-
schwendung, wenn man die pflanzlichen Nah-
rungsmittel27 zuerst an Kühe verfüttert und erst
dann ihre Milch trinkt. Diese Verschwendung
beeinflusst stark die Produktionskosten dieser tie-
rischen Nahrungsmittel.
Manche mögen nun einwenden, dass es in unse-
rer freien Marktwirtschaft weder eine Fleisch-
noch eine Milchwirtschaft gäbe, wenn sie wirk-
lich so unökonomisch und somit finanziell unren-
tabel wären. Dieser Gedankengang stimmt zwar,
doch wird dabei ausser acht gelassen, dass der
Bund jährlich die Vieh- und Milchwirtschaft stark
subventioniert und sie dadurch finanziell rentabel
macht. Die Bundesausgaben der Schweiz für
Preis- und Absatzsicherung beliefen sich für 1992
auf 1205.9 Millionen Fr. (für Pflanzenbau nur:
332,1 Millionen Fr.). Hinzu kommen noch zusätz-
liche 63,8 Millionen für die «Verbesserung» der
Tierhaltung und die Tierseuchenbekämpfung.
Doch für die Milchwirtschaft reicht dies alles im-
mer noch nicht aus; deshalb gab der Bund 1991
allein für die Milchwirtschaft noch zusätzliche
1339,6 Millionen Fr. aus!28 Dies ist das Geheim-
nis, wie man aus Nahrungsmittel- und Land-
verschwendung Geld machen kann. Hierbei wur-
den jedoch erst die direkten, offensichtlichen Sub-
ventionen berücksichtigt. Die Folgekosten durch
die Verseuchung des Bodens, des Grundwassers
und der Seen durch Überdüngung mit Gülle und
die Kosten, die durch die ungesunde Ernährung
verursacht werden29, werden auch zum Grossteil
vom Bund und somit vom Steuerzahler übernom-
men (hier kann man zwar die Milchwirtschaft
nicht eindeutig von der Fleischwirtschaft trennen,
doch sind sie zumindest durch die Kälber so eng

miteinander verflochten, dass dies gar nicht nötig
ist). Allein für die Osteoporose-Patienten entste-
hen jährlich volkswirtschaftliche Kosten von rund
1,3 Milliarden Franken!30 Dies sollte eigentlich
Grund genug sein allen möglichen Ursachen nach
zu gehen.

Alternativen zu Milch und
Milc hpr odukten
In vielen Rezepten lässt sich die Milch durch Soya-
drink, Reisdrink, Kokosmilch oder sogar nur durch
Wasser ersetzen. Zur geschmacklichen Abrundung
eignet sich dann auch Mandelpurée und Sesampu-
rée. Frischkäse kann durch Tofu oder Samenkäse
und Joghurt durch Soyajoghurt ersetzt werden. In
Vegankochbüchern findet man auch Rezepte, wie
man selbst Ersatzprodukte für alle Milchproduk-
te wie z.B. Sauerrahm, Joghurt, usw. herstellen
kann. Oben wurden nur die einfachsten Möglich-
keiten erwähnt. Eine allgemeine Empfehlung ist
schwierig abzugeben, da es immer darauf an-
kommt, weshalb in einem Rezept Milch oder de-
ren Produkte Verwendung finden. Stellen Sie sich
deshalb immer die Frage: Weshalb wird bei die-
sem Rezept Milch oder ein Milchprodukt verwen-
det? Wird Joghurt z.B. verwendet, um etwas cre-
miger zu machen (z.B. bei Müsli), kann man statt
dessen Mandelpurée oder eine zerdrückte Banane
oder etwas frisch gemahlenen, in Wasser einge-
weichten Hafer verwenden. Hier kann man auch
mal etwas geschmacklich Ungewohntes ausprobie-
ren. Die Nahrungsmittelindustrie hat mittlerweile
auch diesen Markt entdeckt, es ist deshalb mit ei-
nem ständig wachsenden Angebot zu rechnen. Eine
Übersicht zu Kuhmilchalternativen kann der Vegi-
Info 4/97 entnommen werden.31

Grundsätzlich muss jedoch betont werden, dass
aus gesundheitlichen Gründen Milch und deren
Produkte getrost auch ohne «Ersatz» weggelas-
sen werden können (evtl. unter Berücksichtigung
der Vitamin B

12
-Zufuhr). Die hier erwähnten Ersatz-

produkte sollen nur die Umstellung erleichtern und
den Gaumen zufriedenstellen. Auch Soyaprodukte
sind oft stark verarbeitet und sollten deshalb in der
Vollwertküche nicht überbewertet werden.

Landwirtschafts-Subventionen Schweiz:
Milchwirtschaft: 1339.6 Mio. Fr. (45%)
Fleischwirtschaft: 1269.7 Mio. Fr. (43%)
Pflanzenbau: 368.0 Mio. Fr. (12%)
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* Rollinger, Maria: Milch besser nicht, 349 Sei-
ten, Jou-Verlag, ISBN 3-00-013125-6, Fr. 29.–.
Sehr fundiertes wissenschaftliches Werk über alle
Belange der Milch: Von der Geschichte, über die
Produktion, den Inhaltsstoffen bis zu den ge-
sundheitlichen Auswirkungen.  www.milchlos.de

* Robbins, John: Food Revolution, 430 Seiten, H.
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* Michael Klaper, M.D.: Pregnancy, Children, and
the Vegan Diet, 109 Seiten, Gentle World Inc.,
ISBN 0-9614248-2-6, 2. Auflage, 1991, Fr. 26.–
der praktizierende Arzt beantwortet Fragen zur
Veganernährung während Schwangerschaft und
danach, mit vielen Tips aus der Praxis und vie-
len Fotos von vegan lebenden Kindern und
Müttern. Leider vergriffen.

* Frank A. Oski, M.D.: Don’t Drink Your Milk!
New Frightening Medical Facts About the
World’s most Overrated Nutrient, 92 Seiten,
Teach Services, New York, ISBN 0-945383-34-
7, Fr. 21.70. Zusammenstellung der medizini-
schen Fakten gegen die Milch, in leicht lesba-
rem, allgemein verständlichem Englisch.

* R. Moll / W. Spiller: Schachmatt den Allergien,
Schnitzer, 1994, ISBN 3-922894-34-8, Fr.
26.80. Mit Erfahrungsberichten aus eigener
Klinik über den Einfluss tierischer Nahrung.

* W. Spiller: Macht Kuhmilch krank?, Waldt-
hausen, 1995, ISBN 3-89526-001-0, Fr. 29.80.

* Dr. med. M. O. Bruker: Osteoporose – Dich-
tung und Wahrheit, 141 Seiten, emu-Verlag,
ISBN 3-89189-038-9, Fr. 25.50.

* Dr. med. M. O. Bruker & Dr. phil. Mathias Jung:
Der Murks mit der Milch, 240 Seiten, emu-Ver-
lag, ISBN 3-89189-045-1, Fr. 25.50, stellt die
Lügen der «Milchmafia» bloss.

* Klaus Wittmann: Alles in Butter – oder was?
Eine Geschichte um Milch und Macht, 204 Sei-
ten, Ledermann Verlag, ISBN 3-88748-010-4,
Fr. 27.30, zeigt die Verflechtungen zwischen
Milch – Macht – Politik am Beispiel Deutsch-
lands und der Müller-Milch.

* Dr. med. M. O. Bruker: Allergien müssen nicht
sein, 259 Seiten, emu-Verlag, ISBN 3-89189-
033-8, Fr. 27.50, Ursachen und Behandlung von
Neurodermitis, Hautausschlägen, Ekzemen,
Heuschnupfen und Asthma.

* M. Callahan: TONY, 239 S., Bastei-Lübbe Ta-
schenbuch, ISBN 3-404-61158-6, Ärzte diagno-
stizierten «unheilbaren» Autismus – durch Weg-
lassen aller Milchprodukte ist Tony heute völ-
lig gesund. Bericht der Eltern über ihren Kampf
um ihr Kind, gegen die Vorurteile der Ärzte.

* Recht, Ute: Der gekochte Frosch – Was wir über
das Verhältnis von Ernährung und Gesundheit
wissen müssen, 120 Seiten, Novalis Verlag,
3-7214-0620-6, Fr. 19.80, 2. Auflage 1994

* Recht, Ute: Verhaltensstörungen durch Fehl-Er-
nährung – Was wir über das Verhältnis von Er-
nährung und sozialem Verhalten wissen müs-
sen, 100 Seiten, Novalis Verlag, Fr. 22.–, 1993

* Frese und Gutschenreiter: Das grosse Handbuch
der vegetarischen Vollwert-Ernährung – Frei
von tierischem Fett und tierischem Eiweiss, 478
Seiten, Fr. 42.–. Enthält über 420 Rezepte und
einen umfangreichen theoretischen Teil.

* Diamond, Marilyn: Fit fürs Leben – Das Fit-for-
Lif e-Kochbuch mit über 350 Rezepten, Gold-
mann-Taschenbuch, rein vegane Rezepte, ISBN
3-442-13735-7, Fr. 15.90

* Newkirk, Ingrid / PETA: Die vegane Küche, 190
Seiten, Heyne Verlag, 3-453-12550-9, Fr. 14.–,
1997, ohne Bilder dafür sehr viele Rezepte.

* Das tierfreundliche Kochbuch, 208 Seiten, Das
Wort-Verlag, 3-517-01778-7, Fr. 34.40. Mit vie-
len attraktiven Farbfotos zu jedem Gericht.
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