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Mythos Mythos KalziummangelKalziummangel

Milch ist unbestritten eine Kalziumquelle, 
aber schon deshalb nicht die beste, da eine 
hohe Aufnahme von tierischem Protein, wie 
in der Milch und auch im Fleisch vorhanden, 
die Kalziumausscheidung fördert. Das ist etwa 
so, als würde man Wasser in einen löchrigen 
Eimer füllen. Tatsächlich gibt es in den west-
lichen Industrieländern mit hohem Milchkon-
sum mehr Osteoporosekranke, als irgendwo
sonst auf der Welt. Milch hat sich nicht als 
schützend vor dieser Krankheit herausgestellt, 
wohl aber die grundsätzlichen Gesundheitsre-
geln wie eine natriumarme Ernährung, Sport, 
Verzicht auf Nikotin, mäßiger Alkoholgenuss 
und vor allem viel Obst und Gemüse. Pfl anz-
liches Kalzium kann mindestens genauso gut 
oder noch besser aufgenommen werden, als
das in der Milch. Grünes Blattgemüse, Samen 
und Nüsse, Sojabohnen und Tofu sind gute 
Kalziumquellen. 

Mehr Informationen zu Milchalternativen fi n- 
den Sie unter www.v-heft.de

„Es gibt keinen Grund, jemals in Ihrem Leben 
Kuhmilch zu trinken. Sie ist für Kälber ge-
dacht, nicht für Menschen. Wir sollten noch

heute aufhören, Milch zu trinken.“

Dr. Frank Oski
(Ehemaliger Direktor der Kinderheilkunde der

Johns Hopkins Universität)



Die  Mi lch  gehö r t  den  Kä lbernDie  Mi lch  gehö r t  den  Kä lbern

Jedes Säugetier braucht am Anfang Mutter-
milch. Während der Stillzeit ist sie die Lebens-
grundlage für ein Neugeborenes. Die Milch 
erfüllt dabei einen ganz gezielten Zweck – näm-
lich den Aufbau des Immunsystems und die 
schnelle Kräftigung des Nachwuchses. Soweit 
gilt das auch für den Menschen. Ein Kalb ist 
jedoch darauf angewiesen, möglichst schnell 
zu stehen, zu laufen und sein Gewicht in kur-
zer Zeit zu verdoppeln. Die Kuhmilch hat daher 
einen hohen Fettgehalt und ist eigens für das 
Kalb und dessen Verdauungssystem geschaf-
fen. Die Milch jeder Spezies ist individuell und 
nur für deren Nachwuchs gedacht. Deshalb 
wird sie auch nur dann produziert, wenn sie 
gebraucht wird. Kühe geben nur Milch, wenn 
sie zuvor ein Kälbchen geboren haben.

Die  ung lück l i che  Mi lchkuhDie  ung lück l i che  Mi lchkuh

Da eine natürliche „Leistung“ unrentabel wäre, 
enthalten die Euter der heutigen Hochleis-
tungskühe bis zu zehnmal mehr Milch, als ein 
Kalb benötigen würde. Viele Kühe sehen nie 
eine grüne Wiese. Dauernde Stallhaltung auf 
Spaltenböden, Erkrankungen der Klauen, un-
natürliches Futter, Entzündungen und Rücken-
schäden durch ein viel zu großes Euter führen 
dazu, dass die Kuh schon nach etwa fünf Jah-
ren so ausgezehrt ist, dass sie geschlachtet 
wird. Unter normalen Umständen kann eine 
Kuh 20 Jahre alt werden, aber die Ansprüche 
an ein artgerechtes Leben kann die Milchwirt-
schaft nicht erfüllen.

Die  Produkt ionDie  Produkt ion

Ab dem zweiten Lebensjahr beginnt für die Kuh 
die Dauerschwangerschaft. In der Regel zwei 
bis drei Tage nach der Geburt werden Mutter 
und Kind getrennt, was für beide unvorstellbar 
grausam ist. Das verzweifelte Rufen nachein-

ander ist gewiss kein 
Zeichen  ländlicher 
Idylle. Die Kuh wird 
nun regelmäßig an 
die Melkmaschine 
angeschlossen.  Die 
Kälber werden meist 
in so genannten 
„Kälberiglus“ ein-
zeln, oder später in 
Gruppen aufgezo-
gen. Sie bekommen 
Milchersatz zu trin-
ken, denn die für sie 
bestimmte Mutter-
milch, trinken jetzt 
die Menschen. Die 
weiblichen Tiere fol-
gen ihren Müttern in 
die Milchindustrie. 

„Abfall“  für die Fleischindustrie„Abfall“  für die Fleischindustrie

Männliche Kälber sind naturgemäß nicht für die 
Milchproduktion zu gebrauchen. Sie erwartet 
die Kälbermast und ein früher Tod im Schlacht-
hof. Ein Teil der Kälber ist für die Rindermast 
bestimmt und wird nach ca. einem Jahr getö-
tet. In den meisten Mastbetrieben werden die 
Tiere dauerhaft im Stall gehalten. Fleisch- und 
Milchindustrie hängen unmittelbar zusammen.

Aber Milch ist doch so gesund!Aber Milch ist doch so gesund!

Auf ihrem Weg ins Euter kann sich die Milch 
zu einem wahren Gitcocktail entwickeln. Um-
weltgifte, Pestizide, Medikamentenreste (z.B. 
Antibiotika, mit denen die haltungebedingten 
Krankheiten behandelt werden), milchbild-
dungsfördernde Hormone und Schwermetalle 
– alles ließ sich bereits in der Milch nachweisen. 
Die Milch verdankt ihren Siegeszug einer Labo-
ranalyse, in der ihr hoher Gehalt an tierischen 
Eiweißen und Kalzium nachgewiesen wurde. 

Das allein macht sie aber noch nicht zu einem 
gesunden Lebensmittel. Da die Milch norma-
lerweise nur den Weg vom Euter bis in den 
Mund des Kälbchens zurücklegen sollte, ist 
sie sehr licht- und wärmeempfi ndlich. Durch 
Konservierung und Verarbeitung verliert sie 
einen großen Teil der im Rohzustand vorhan-
denen Inhaltsstoffe.

Milch macht krankMilch macht krank

In den USA sind Werbespots, nach denen je-
der Milch braucht, bereits verboten. Die Kuh-
milchallergie gehört zu den häufi gsten Nah-
rungsmittelallergien. Kuhmilch wird heute in 
Zusammenhang mit zahlreichen Krankheiten 
gebracht, z.B.: Asthma, Neurodermitis, Mor-
bus Crohn, Akne, Diabetes Typ 1, Blasen- und 
Nierensteine, Blähungen, Migräne, Brust- 
und Prostatakrebs, Fettleibigkeit, Herzkrank-
heiten.

Etwa zwei Drittel der Menschheit sind über-
haupt nicht in der Lage Milchzucker zu ver-
dauen. Diese so genannte Laktose-Intoleranz 
ist aber eigentlich keine Krankheit, sondern 
ein normaler Vorgang der körperlichen Ent-
wicklung. Säuglinge besitzen das Enzym Lak-
tase noch in ausreichender Menge, um die 
Muttermilch verdauen zu können. Stellt sich 
der Körper auf feste Nahrung um, nimmt die 
Enzymmenge und die Fähigkeit Milchzucker 
zu verdauen nach und nach ab.


