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Fiir Oscar

Lade dir weiter jede Menge Brokkoli auf den Teller,
dann wirst du eines Tages vielleicht auch ein Sportler
von Weltrang, genau wie dein Grofivater.



Dieses Buch liefert Informationen zum Thema Milch, den Le-
bensmittelempfehlungen der Regierung und der Milchindustrie.
Es basiert auf den Recherchen und Beobachtungen der Autorin.
Sie ist keine Arztin. Die in diesem Buch enthaltenen Angaben
sind keinesfalls dazu gedacht, die Beratung durch einen qualifi-
zierten Mediziner zu ersetzen, der vor jeder Erndhrungsumstel-
lung oder Gesundheitskur unbedingt konsultiert werden sollte.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden sorgfiltig
recherchiert, und es wurde alles unternommen, um ihre Korrekt-
heit zum Zeitpunkt der Veroffentlichung zu gewéhrleisten. Die
Autorin und der Verlag weisen ausdriicklich jede Verantwortung
fiir etwaige negative Wirkungen zuriick, die durch die Nutzung
oder Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Angaben ent-
stehen.
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Vorwort

iad

Vorwort fir die deutsche Ausgabe

Liebe deutsche Leser,

wie ich erfahren habe, sehen Ihre Verzehrempfehlungen fiir
Milch und Milchprodukte anders aus als in Kanada und den
USA. Aber auch Ihnen legt man den tédglichen Verzehr zur Kno-
chenstirkung und als Lieferant von Nihrstoffen wie Eiweil und
Vitamin A und D ans Herz.

In »Die Milch macht’s« begebe ich mich auf die Suche nach einer
Antwort auf die Frage, ob Oscar, der Sohn meiner Freundin —
oder der Mensch generell —, Milch braucht, um gesund und stark
zu werden. Nach meinen Recherchen ist diese Frage zu vernei-
nen: Milch ist kein unverzichtbarer Teil einer gesunden Ernih-
rung. Ja, fiir manche Menschen kann sie sogar schidlich sein.

Herzlich,
Alissa Hamilton
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Die gro3e Milchfrage: Ich, Maxine und
das Fast Food »Milch«

»Ich habe Oscar nie Milch gegeben. Er ist jetzt zwei. Was soll ich
blof tun??77«

Diese Frage brannte Maxine auf der Seele, als sie mich im
August 2012 mit ihrer Mutter Tina, ihrem erstgeborenen Sohn
Oscar und dem noch nicht ganz zweitgeborenen Sohn Tobias be-
suchte.

In Kindertagen war Maxine meine beste Freundin und blieb es
auch, bis sie nach dem Abschluss der Highschool mit ihrer Mut-
ter nach Amsterdam zuriickging. Tina stammte von dort. Der Be-
such im August war eine Art »Wiedervereinigung«. Mit diesen
dreidreiviertel Menschen und meiner dlteren Schwester Kara, die
ebenfalls gekommen war, sal ich beim Abendessen, als Maxines
besorgte Frage die ganzen alten Erinnerungen zuriickbrachte.

Als ich klein war, bekamen die meisten meiner Freunde zu
Hause laufend diesen einen Satz zu horen: »Trink deine Milch
aus!« Wenn ich zu den Kindern in unserer Nachbarschaft zum
Spielen ging, lehnte ich das Glas, das man mir anbot, immer dan-
kend ab. Aber bei Maxine war alles anders. IThre Mutter Tina, die
sich wihrend des Zweiten Weltkriegs in Amsterdam von Tulpen-
zwiebeln erndhrt hatte, war ohne Milch ziemlich grof und stark
geworden. Vielleicht hatte sie darum eine andere Einstellung zu
ihr als die Eltern meiner anderen Freunde. Diese betrachteten
Milch als unverzichtbaren Bestandteil nicht nur von Friihstiick,
Mittag- und Abendessen, sondern auch all der kleinen »kindge-
rechten Snacks« fiir zwischendurch. Und doch sal Maxine an
jenem Abend plotzlich da und fragte sich besorgt »Milch?«. Tina
suchte in ihrer offenen Art nach Alternativen: »Was soll man
denn statt Kuhmilch geben?«
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Wiirde man das Wort Milch in Maxines Frage durch den Na-
men eines anderen nahrhaften, kalziumreichen Lebensmittels er-
setzen, kldnge sie ziemlich albern:

»Ich habe Oscar nie Griinkohl gegeben. Er ist jetzt zwei. Was soll
ich blofs tun???«

Sie und ich, wir beide wissen, dass Oscar ohne Griinkohl oder
Lachs und genau genommen sogar ohne Brokkoli tiberleben
wird. Vielleicht kommt er spéter irgendwann einmal auf den Ge-
schmack von Griinkohl. Aber selbst wenn nicht, ist das nicht aller
Tage Abend. Es gibt jede Menge andere nihrstoffreiche Gemiise-
sorten, die er stattdessen essen kann.

Wie sich zeigte, war Oscar schon Brokkoli-Fan, als ich ihn
kennenlernte. Brokkoli war so ziemlich das Einzige, was er an
jenem Abend al3. Vielleicht wusste sein Korper instinktiv, was
viele Eltern nicht wissen: Brokkoli ist reich an Kalzium. Viel-
leicht sagten seine Knochen ihm: »Wir wollen Kalzium, gib mir
Brokkoli.« Oder vielleicht mochte er einfach den vertrauten,
leicht siiBllichen Geschmack und die superschone griine Farbe.
Warum auch immer, er wollte einen Nachschlag, einen zweiten,
einen dritten. Ich bin mir ziemlich sicher: Hétte Maxine ihn dar-
auf konditioniert, zum Abendessen Milch zu trinken, hitte er im
Magen gar nicht so viel Platz gehabt, um all das Griinzeug unter-
zubringen, das er erst spielerisch mit den Hinden erforschte, be-
vor er es geniisslich verschlang.

Uns allen ist klar, dass Oscar keinen Schaden davontrigt,
wenn er mit zwei Jahren noch keinen Tofu gegessen hat. Aber hat
er kein einziges Gramm von Kuhmilch oder den daraus erzeug-
ten Produkten zu sich genommen, sieht die Sache vollig anders
aus. Kuhmilch wird als alternativloses Lebensmittel propagiert.
Man hat uns eingeredet, Milch und Milchprodukte seien unver-
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zichtbar und lie3en sich nicht durch andere Nahrungsmittel erset-
zen. Viele von uns haben das Gefiihl, alles sei in Ordnung, wenn
sie morgens zum Friihstiick Milch {iiber ihre Cerealien gie3en.
Einmal habe ich mich mit Michelle, einer College-Freundin aus
Minnesota, dariiber unterhalten. Ihr fiel gleich ihre Oma ein,
nach deren Ansicht ein Essen ohne Milch keine vollwertige
Mahlzeit sei. Genau derselben Meinung ist auch Michelle. Die
jahrelangen Ermahnungen von Eltern, Grof3eltern und Verwand-
ten in Kombination mit den einschldgigen Empfehlungen der
Gesundheitsbehorden und der Werbung der Milchwirtschaft ha-
ben ihre Wirkung nicht verfehlt. Sie haben in uns eine Einstel-
lung zur Milch verankert, an der sich nur schwer riitteln ldsst. Die
Milch hat einen festen Platz in unseren Kopfen und auf unserem
Speiseplan.

Bei ndherem Hinsehen zeigt sich: Wir glauben, Milch sei le-
benswichtig. Das heif3t zum einen, dass wir auf die Milchwer-
bung hereingefallen sind. Und zum anderen zeugt dies von einer
Kapitulation vor einer verqueren Logik. Die falsche Argumenta-
tionskette, von der wir uns seit Jahrzehnten (in die Irre) leiten
lassen, lautet:

— Kalzium ist unverzichtbar fiir den Aufbau starker Knochen.

— Milch enthilt viel Kalzium.

— Keine Milch zu trinken hiee also, unseren Knochen das Kal-
zium vorzuenthalten, das sie brauchen, um stark zu sein.

Am Ende haben wir mit schweren gesundheitlichen Folgen zu
rechnen. So auf den Punkt gebracht, offenbart sich hier ein Trug-
schluss, den jeder angehende Jurastudent tunlichst zu vermeiden
sucht: Es mag zwar sein, dass Milch kalziumreich ist, doch die
einzige Kalziumquelle ist sie nicht. Dass Milch viel Kalzium ent-
hélt und dieser Mineralstoff fiir den Knochenaufbau und die Ge-
sundheit im Allgemeinen unverzichtbar ist, heilit nicht, dass
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Milch unverzichtbar fiir den Knochenaufbau und die Gesundheit
im Allgemeinen ist.

Der amerikanische Nationale Milchrat (National Dairy Coun-
cil) und andere Milchlobbyisten propagieren Milch als Lebens-
mittel mit einer »einzigartigen Néhrstoffkombination«, die »neun
essenzielle Nihrstoffe« enthilt.! Das hat ihre allgemeine Fehlbe-
wertung als unverzichtbaren Bestandteil einer gesunden Ernih-
rung noch verstérkt.

Gestresste Eltern horen nur mit halbem Ohr hin, wihrend sie
mit vielen Alltagspflichten jonglierend ihren kleinen Kindern
hinterherlaufen. Fiir sie bedeutet Multitasking, Unnotiges weg-
zulassen. Manchmal geht dabei versehentlich das Wichtigste ver-
loren: »Die Milch hat neun unverzichtbare Nihrstoffe« wird da
schnell zu »Die Milch ist unverzichtbar«. Das US-Landwirt-
schaftsministerium (United States Department of Agriculture,
USDA) definiert einen »essenziellen Nihrstoff« als eine »zur
Erndhrung bestimmte Substanz, die fiir die gesunde Korperfunk-
tion notwendig ist«.> Milch, ohne die viele gesunde, bestens
funktionierende Korper gut auskommen, entspricht dieser grund-
sétzlichen Definition eines »essenziellen Nahrstoffs« nicht.

Der Status der Milch als ultimative Gesundheitsnahrung ist zu
tief in unserer Psyche verankert, als dass sich mit Logik allein
und sorgfiltigem Nachlesen an der konventionellen Auffassung
riitteln lieBe. Nicht einmal die Forschungen von renommierten
Professoren und die daraus resultierenden Empfehlungen konn-
ten das Denken der Konsumenten iiber die Begrenztheit des
Milchkartons hinauswachsen lassen. Seit Jahren stellen Dr. Da-
vid S. Ludwig, Professor fiir Pddiatrie an der Medizinischen Fa-
kultédt in Harvard (HMS) und Professor fiir Erndhrungswissen-
schaften an der Fakultit fiir 6ffentliche Gesundheit in Harvard
(HSPH), sowie sein Kollege Dr. Walter C. Willett, Président der
erndhrungswissenschaftlichen Fakultit der HSPH und Medizin-
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professor an der HMS, die vom USDA herausgegebenen Ver-
zehrempfehlungen fiir Milch infrage,> an denen sich seit dem
Zweiten Weltkrieg kaum etwas geédndert hat. In jener Zeit fing
das USDA ernsthaft an, den Amerikanern zu sagen, wie sie sich
erndhren sollen.

Im Internet sind diese Empfehlungen unter ChooseMyPlate.
gov (Entscheide dich fiir meinen Teller) nachzulesen. Die inter-
aktive Website ChooseMyPlate der Regierung erldutert das vom
USDA 2011 eingefiihrte MyPlate-Schema, das entwickelt wur-
de, um die weniger intuitive Erndhrungspyramide abzulsen.
Dieses Schema sieht fiinf verschiedene Nahrungsgruppen vor:
Obst, Gemiise, Getreide, Eiweil und Milchprodukte. Letztere
sind in Form eines blauen Kreises just an der Stelle platziert, an
der auf dem gedeckten Tisch ein Glas stehen wiirde, so dass die
optische, wenn auch nicht wortliche Botschaft lautet: »Milchx.

Ob man Milch und Milchprodukte nun in einen Topf wirft
oder nicht, auf jeden Fall hebt sich die Gruppe »Milchprodukte«
insofern von den anderen Nahrungsgruppen ab, als sie als einzige
nur ein einziges Lebensmittel beinhaltet: Milch. Nach dem Wil-
len des USDA sollten wir einen beachtlichen Teil unserer tigli-
chen Kalorien aus diesem einen Nahrungsmittel und den daraus
hergestellten Erzeugnissen beziehen. Klickt man erst auf »Milch-
produkte« und dann auf »Wie viel ist ntig?«, stofit man auf die
Antwort: Richtig viel! Nach den zum Zeitpunkt der Verdffentli-
chung dieses Buches giiltigen Empfehlungen sollten Kinder zwi-
schen zwei und drei Jahren etwa 490 Milliliter und Kinder zwi-
schen vier und acht Jahren etwa 610 Milliliter Milch téglich zu
sich nehmen. Bei allen, die ilter sind als acht, liegt die empfoh-
lene Tagesmenge bei etwa 730 Milliliter tdglich.*

Wenn wir uns einmal die Zahlen fiir die Milchempfehlungen
anschauen, ist das nicht nur sehr viel Milch. Es ist auch jede
Menge Zucker und, je nachdem welche Milch man nimmt, jede
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Die amerikanischen Zahlen klingen fir deutsche Ohren etwas
skrumme. Das liegt daran, dass in Nordamerika Lebensmittelmen-
gen oft in »cups«, also Tassen, angegeben werden. Deren Inhalt
variiert je nach Konsistenz des Lebensmittels. Bei Flissigkeiten
wie Milch entspricht eine »cup« laut Angabe der Autorin etwa
244 Gramm beziehungsweise Milliliter. Sémtliche im Buch enthal-
tenen Angaben wurden auf das metrische System umgerechnet

und gerundet.

Menge Fett. Nehmen Sie doch einmal Stift und Papier oder einen
Taschenrechner zur Hand. Ich gehe davon aus, dass Sie élter als
acht Jahre sind und zur Mehrheit der Menschen gehoren, die
nach Auffassung des USDA 730 Milliliter Milch pro Tag zu sich
nehmen sollten. Nehmen wir an, Sie wiirden Thren Tagesbedarf
mit einem kalorienarmen Produkt wie entrahmter Milch decken.
Das wiirde immer noch heif3en, dass Sie tagtédglich allein mit dem
Verzehr eines einzigen Lebensmittels auf satte 240 Kalorien
kommen. Das sind iiber 10 Prozent des durchschnittlichen Ge-
samtkalorienbedarfs. Und das ist noch vorsichtig gerechnet. In
Wirklichkeit haben nicht sehr viele Leute eine spezielle Vorliebe
fiir entrahmte Milch. Wenn es Thnen und Thren Lieben so geht
wie den allermeisten, konnen Sie das wisserige Zeug nicht aus-
stehen, sofern es nicht mit Zucker oder Geschmackszusitzen
aufgepeppt ist. Wenden wir uns also dem wahrscheinlicheren
Fall zu und betrachten wir dabei zunichst einmal Sie selbst.
Lassen wir an dieser Stelle die unablissigen Versuche aufler
Acht, mit denen die Milchwirtschaft uns zu {iberzeugen sucht,
dass Milch nicht nur ein Getrink fiir Kinder ist. Wobei es sich
durchaus lohnt, sich in diesem Zusammenhang zum Beispiel die
kanadische Kampagne »GetEnough« (»Sei ausreichend ver-
sorgt«) anzusehen. In dieser Werbung hilt ein kalbsdugiges Mad-
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chen im pinkfarbenen Outfit seiner Mutti ldachelnd ein grofies
Glas Milch hin, wihrend auf der anderen Seite der doppelseiti-
gen Annonce die Kernbotschaft vermittelt wird, dass Milch »16
essenzielle Nihrstoffe« enthélt und »zwei von drei Erwachsenen
nicht gentigend Milchprodukte verzehren, um ihren Tagesbedarf
zu deckenc.’ Ich kenne nicht viele Erwachsene, die die verordne-
te tidgliche Dosis zu sich nehmen, indem sie die Milch pur aus der
Packung trinken. So steht zwar die Milch im Mittelpunkt dieses
Buches, doch man kann nicht iiber dieses Thema reden, ohne die
aus ihr hergestellten Produkte mit einzubeziehen.

Vielleicht machen Sie es wie viele andere und kompensieren
Ihre Abneigung gegen das Milchtrinken, indem Sie stattdessen
mittags einen fettarmen Fruchtjoghurt essen. Das klingt nur so
lange gesund, bis man die auf der Verpackung angegebenen
Zutaten liest. In einem in Nordamerika handelsiiblichen Becher
fettarmen Fruchtjoghurt (a etwa 170 Gramm) stecken 170 Kalo-
rien und 26 Gramm Zucker.® Das entspricht 6,5 Teeloffeln Zu-
cker, was ziemlich viel erscheint, wenn man bedenkt, dass die
Amerikanische Gesellschaft fiir Kardiologie eine tdgliche maxi-
male Verzehrmenge von 24 Gramm fiir Frauen und 36 Gramm
fiir Ménner empfiehlt.’

Ob Thnen der kleine Joghurtbecher nun als Hauptmahlzeit
dient oder Sie ihn zusétzlich zu Ihrer Brotzeit verzehren, weil Sie
Angst haben, durch den Verzicht auf das Glas Milch in eine Man-
gelernidhrung hineinzugeraten: Selbst bei Joghurt, der seit Okto-
ber 2014 offizieller Snack des Staates New York ist,® sollte man
die Liste der Inhaltsstoffe mit offenen Augen studieren.

Kommen wir nun zu den Kindern ab neun Jahren. Nehmen wir
an, sie wiirden ihren vom USDA definierten Tagesbedarf mit ei-
nem fettarmen Schokomilchgetrink decken.” Drei Gléser (730
Milliliter) dieses tiberall erhéltlichen Milchprodukts enthalten
480 Kalorien, was beinahe einem Viertel ihres tiglichen Gesamt-



Die groBBe Milchfrage 19

kalorienbedarfs entspricht. Da bei fettarmer Milch beinahe die
gesamten Kalorien auf den darin enthaltenen Zucker entfallen,
heif3it das: Sie geben Ihrem Kind ein Viertel der Kalorien, die es
tiaglich braucht, in Form von Zucker. Fettarme Milchprodukte
»mit Geschmack« enthalten #hnlich viel Zucker wie Coca-Cola."
Doch wihrend sich das USDA einerseits bemiiht, zuckerhaltige
Nahrungsmittel und insbesondere Softdrinks aus Schulkantinen
zu verbannen, betrachtet es Milch »mit Geschmack« weiterhin
als gesunden Bestandteil einer kindgerechten Erndhrung ein-
schlieBlich des Schulmittagessens. Man muss nicht Erndhrungs-
wissenschaften studiert haben, um zu erkennen, dass hier etwas
nicht stimmt.

Ich habe bereits an anderer Stelle erwihnt, dass Logik allein
nicht reichen wird, um unsere tief verwurzelte Einstellung zur
Milch zu verdndern. Kalzium ist unverzichtbar. Milch ist reich an
Kalzium. Hieraus folgt nicht zwangslaufig, dass Milch unverzicht-
bar ist. Ich mag dies noch so oft wiederholen, wahrscheinlich ha-
ben Sie trotzdem das super Gefiihl, sich und Ihrem Korper »etwas
Gutes zu tun«, wenn Sie sich morgens die Milch iiber Thre Cerea-
lien gieBen. Nicht einmal die Forschungen, Berichte und Empfeh-
lungen der renommiertesten Institutionen und Experten konnten
bislang gegen das Gebot »drei Gliaser Milch am Tag« ankommen.
Man bekommt doch schon ein schlechtes Gewissen, wenn man ein
Stiick Apfelkuchen isst, ohne dazu ein Glas Milch zu trinken.

Die von Dr. Ludwig und anderen vertretene Auffassung, die
Milch sei fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden durchaus
verzichtbar, lédsst sich nicht widerlegen. Die beste Antwort, die ein
Sprecher der Milchlobbyisten auf den Bericht von Dr. Ludwig und
Dr. Willett finden konnte, war, dass es »schwierig ist, die empfoh-
lenen Kalziummengen aus anderen Quellen als der Milch zu de-
cken«. Zu ihrer Verteidigung fiihrt die Milchwirtschaft das einzige
Merkmal an, das fiir die Milch spricht: Sie sei eine leicht verfiig-
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bare Kalziumquelle und enthalte »acht weitere essenzielle Nahr-

stoffe einschlieBlich der Vitamine A, D, B , und EiweiB«.

Ja, zugegeben, Milch ist praktisch. Sie ist iiberall erhiltlich.
Frischen Griinkohl und Brokkoli bekommt man nicht in jedem
kleinen Laden um die Ecke. Milch dagegen steht auf jeden Fall
im Regal, ob fettfrei oder vollfett, in verschiedenen Geschmacks-
richtungen, von der Einzelportion bis zur Liter-Packung. Ja, zu-
gegeben, Milch ist reich an Kalzium. Aber sie enthilt auch jede
Menge Zucker, Cholesterin, Kalorien und gesittigte Fette. Nur
weil sie leicht erhéltlich ist und man sie praktisch iiberall kaufen
kann, heif3t das nicht, dass man dies auch tun sollte. Was wir tiber
Milch weniger oft zu horen bekommen, ist,

— dass sie zu den Lebensmitteln gehort, die am hiufigsten Aller-
gien auslosen,!!

— dass sie fiir viele Menschen unverdaulich ist,'?

— dass sich in Tierversuchen gezeigt hat, dass das in der Milch
enthaltene Eiweil Kasein krebsfordernd wirkt,'?

— und dass sich die Laktose (Milchzucker) im Verdauungspro-
zess in den stark entziindungsauslosenden Zucker D-Galakto-
se verwandelt, der bei Miusen erwiesenermaflen den Alte-
rungsprozess und Krankheiten fordert.'

Selbst der hohe Kalziumgehalt, der scheinbar unumstoBliche
Pluspunkt, tut unserem Korper womoglich nicht wirklich gut. Es
heif3t, wir miissen Milch trinken, damit unsere Knochen gesund
bleiben.!* Vergleichsstudien mit Lindern, in denen Milch nicht
zur Alltagskost zéhlt, zeigen jedoch tendenziell niedrigere Kno-
chenbruchraten als solche, in denen viel Milch getrunken wird.!'¢
Dies sind nur einige wenige Gefahren von Milch, von denen Sie
in den folgenden Kapiteln lesen werden.

Wir waren nicht immer so milchbesessen. Wie Ron Schmid in
der Einleitung zu seinem Buch »Die nicht erzihlte Geschichte
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der Milch« ausfiihrt, nahmen Amerikaner bis Mitte des neun-
zehnten Jahrhunderts Milch, wenn tiberhaupt, dann in fermen-
tierter Form zu sich, etwa als Joghurt, Buttermilch, als Kise oder
Butter. Und dies muss angesichts der damaligen Verhiltnisse zu-
dem ein relativer Luxus gewesen sein. Erst Mitte des neunzehn-
ten Jahrhunderts, als es die Amerikaner massenhaft in die Stidte
zog, gewann Kuhmilch in ihrer fliissigen Form an Beliebtheit.
Anfangs wurde sie lediglich als Ersatz fiir Muttermilch verwen-
det, denn Frauen brachten nun téglich viele Stunden getrennt von
ihren Sduglingen in Fabriken zu. Damit fing alles an. Dann kam
die Pasteurisierung, also die Wirmebehandlung, bei der krank
machende Keime wie Tuberkulosebakterien abgetotet werden.
Vor der Erfindung und flichendeckenden Anwendung dieses Ver-
fahrens konnten diese sich in der Frischmilch vermehren. Bei
unsachgemifem Umgang war Milch bis dahin eine ideale Brut-
stitte fiir todliche Mikroorganismen gewesen.

Erst die Pasteurisierung ermdglichte die Produktion in indust-
riellem Maf}stab und den Transport der Frischmilch vom Land in
die Stidte.'” Wie Sie in diesem Buch lesen werden, war es weni-
ger die Sorge um die Volksgesundheit als die besonderen Gege-
benheiten der Kriegswirtschaft im zwanzigsten Jahrhundert, die
sie so begehrenswert machten. Doch die Geschichte nimmt noch
eine andere interessante Wendung. In ihrer kulturgeschichtlichen
Betrachtung »Das perfekte Lebensmittel der Natur: Wie Milch
zu Amerikas Getrink wurde« fiigt die Autorin Melanie Dupuis,
Ph. D., auf der Suche nach einer Erklidrung, warum Frischmilch in
den 1940er-Jahren so schnell zu einem Grundnahrungsmittel der
Amerikaner avancieren konnte, ein weiteres Puzzleteil in das Ge-
samtbild ein: die Werbung. Sie deckt auf, wie Arzneimittelherstel-
ler im neunzehnten Jahrhundert begannen, aus Kuhmilch Baby-
nahrung in Pulverform zu entwickeln und sich patentieren zu
lassen. Um 1880 wurden diese Milchprodukte neben den von
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denselben Firmen angebotenen Arzneimitteln in Frauenzeitschrif-
ten beworben. Auf diese Weise wurde ohne gro3en Aufwand eine
Verbindung zwischen Medizin und Milch geschmiedet, die dazu
beitrug, dass sich die Kuhmilch vom ersten Fast Food Amerikas
zum Stiitzpfeiler der Erndhrung verwandeln konnte.

Als eines der ersten Lebensmittel, das mit den Mitteln der
Massenwerbung propagiert wurde, fiigte sich die Milch bestens
in die von Dupuis beschriebene Verbraucherideologie ein, die im
Amerika der 1950er-Jahre um sich griff. Thr féllt auf, wie sich in
diesem goldenen Zeitalter der Lebensmittelwerbung der Fokus
von den Bildern landwirtschaftlicher Produktion hin zu urbanen
Konsumszenen verschiebt. Bei der Milch, die bisher mit melken-
den Bauernmidchen beworben wurde, zeigt man jetzt gliick-
liche, gesunde Babys.!® Die Sorge, die Miitter wie Maxine um-
treibt, wenn sie ithren Kindern Milch vorenthalten, beweist, dass
Milch in unserem Denken nach wie vor das Lebensmittel ist, das
uns gesund und stark macht. Selbst Skeptikerinnen wie Maxine
miissen sich eingestehen, dass Milch sie gekodert hat.

Genau um dieses Thema geht es mir in Die Milch macht’s.
Maxines bange Frage im Hinblick auf ihren Sohn Oscar, die sich
viele andere Eltern genauso stellen, aber auch das glidnzende
Bild, das die Milchindustrie von ihrem Produkt zeichnet, bewo-
gen mich, dieses Buch zu schreiben und so meinen Teil zur Ver-
breitung einer neuen Einstellung zu leisten. Warum? Weil unsere
Beziehung zur Milch alles andere als gesund ist. Sie basiert auf
Fehlinformationen. Milch ist keineswegs perfekt, und so miissen
wir uns fragen: Warum nimmt sie immer noch eine derart privile-
gierte Stellung in unserer Erndhrung ein?

Mit diesem Buch will ich Thnen nicht nur die eine oder andere
Frage beantworten. Sondern ich mochte Thnen auch das Wissen
und die Moglichkeit an die Hand geben, auf simple, genussvolle
und bekommliche Weise ohne Milch und Milchprodukte auszu-
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kommen. Beim Lesen werden Sie feststellen, dass Ihre Mahlzei-
ten farbiger werden und besonders das Griin nicht zu kurz kommt.
Vielleicht merken Sie, dass Sie an Gewicht verlieren und IThre
Kinder grof} und stark werden, ohne dass Sie sie bei jedem Essen
notigen miissen, doch endlich ihre Milch zu trinken. Lesen Sie
dieses Buch. Das Einzige, was Sie zu verlieren haben, sind ein
paar iiberfliissige Pfunde. Was Sie gewinnen konnen, ist hinge-
gen viel, nicht zuletzt Thre Gesundheit und Ihre kérperliche so-
wie geistige Fitness.
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Die Protagonisten der amerikanischen
Milch-Lobby

Die Kuhmilch, die heutzutage in den Kiihlregalen und -abteilun-
gen der groBen Supermirkte steht, ist nicht mehr die, die unsere
GrofBmiitter tranken.

Neulich hat mein Freund Don Orangensaft aus dem Super-
markt mit Milch verglichen. Er weil}, dass fast alles, was man
heutzutage fertig abgepackt zu kaufen bekommt, so weit weg
vom Baum ist, dass der vertraute Saftgeschmack eher von Ge-
schmacksingenieuren als von frisch gepressten Orangen stammt.
Aber um Himmels willen, »Milch ist Milch!«, sagte er, bevor er
mit einem naiven »oder?« einen kleinen Riickzieher machte. Don
glaubte allen Ernstes, dass man, wo man auch ist und in welchen
Supermarkt man auch geht, darauf vertrauen kann, dass Milch
gleich Milch ist. Ich bat ihn um Verzeihung, aber ich konnte ein-
fach nicht anders. Ich musste in diese Seifenblase hineinstechen.
Milch ist keine klare, unverfilschte Sache mehr.

MODERNE MILCH AUS DER
MASSENPRODUKTION

Die unermiidliche Vermarktung von Milch als Grundnahrungs-
mittel hat aus dem einstigen Produkt mit eindeutiger Identitit
eines mit vielen rétselhaften Erscheinungsformen werden lassen.
Milch gibt es in vielen Variationen:
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— mager bzw. fettfrei: Fettgehalt zwischen 0 und 0,5 und im
Durchschnitt 0,1 Prozent

— fettarm: Fettgehalt von 1 Prozent

— teilentrahmt oder halbfett: Fettgehalt von etwa 1,7 Prozent

— fettreduziert: Fettgehalt von 2 Prozent

— Standard-Vollmilch: Fettgehalt von 3,5 Prozent

— natiirliche Vollmilch: Fettgehalt von 4 Prozent

Auflerdem gibt es Sorten mit Geschmack. Doch diese sind uns
weniger vertraut, als sie es auf den ersten Blick erscheinen
mogen.!

Einer Sorte mit 3,5 Prozent Fett den Namen » Vollmilch« zu
geben ist zum Beispiel falsch. Auch wenn das Produkt anfangs
»Vollmilch« war, wurde im Verarbeitungsprozess Fett entfernt
und wieder hinzugefiigt, um sie auf den »vollen« Fettgehalt zu
bringen.

Es gibt beinahe ebenso viele Verfahren zur Milchverarbeitung,
wie es Sorten mit unterschiedlichem Fettgehalt und Geschmacks-
richtungen gibt.

Um die Bezeichnung »Milch« tragen zu diirfen, muss sie nach
den Vorgaben der amerikanischen Bundesbehorde zur Uberwa-
chung von Nahrungs- und Arzneimitteln (Federal Food and Drug
Administration, FDA) pasteurisiert sein.”

Pasteurisierung ist in der Regel der erste Verarbeitungsschritt,
dem die Milch nach Verlassen des landwirtschaftlichen Betriebs
unterzogen wird. Doch sie erfolgt nicht mithilfe einer einzigen
Methode. Die drei wichtigsten Verfahren sind: die Kurzzeiterhit-
zung (High Temperature/Short Time, HTST); die Dauererhit-
zung und die Ultrahocherhitzung (Ultra-high Temperature,
UHT). Beim HTST-Verfahren wird die Milch mindestens 16 Se-
kunden lang auf 72 Grad Celsius erhitzt. Bei der Dauererhitzung
wird mit einer niedrigeren Temperatur von 62 Grad Celsius gear-
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beitet, dafiir dauert die Pasteurisierung mit dreilig Minuten deut-
lich langer. Und bei der Ultrahocherhitzung passiert, was der
Name schon sagt: Die Milch wird ein paar Sekunden lang einer
extrem hohen Temperatur von 138 bis 158 Grad Celsius ausge-
setzt.

Wenn der Pasteurisierungsvorgang abgeschlossen ist, ist die
Milch meistens zugleich auch homogenisiert, obwohl dies aus
den Angaben auf der Packung nicht immer eindeutig hervorgeht.
Das heif3t, sie wird aufgeriihrt und dann unter hohem Druck
durch winzige Diisen gespritzt, so dass es zu einer Zerkleinerung
der Fetttropfchen kommt. Den Milchverarbeitern gefillt diese
Technologie aus verschiedenen Griinden: Es erleichtert ihnen,
groBBe Mengen Milch von verschiedenen Farmen zu mischen und
doch ein im Hinblick auf die Beschaffenheit und den Fettgehalt
einheitliches Produkt zu erhalten. Zudem wird die Haltbarkeit
dadurch erhoht. Manche Forscher haben jedoch auf negative Be-
gleiterscheinungen des Verfahrens hingewiesen. Die beiden
Hauptkritikpunkte sind, dass die Homogenisierung die Milch an-
filliger fiir Oxidation macht und die Neigung der Fetttrépfchen,
nach der Zerkleinerung Milcheiwei3fragmente anzulagern, zu
allergischen Reaktionen fiihren kann. Auch wenn andere For-
scher diese Theorie als nicht fundiert ablehnen, ist die Frage, ob
homogenisierte Milch ungesund ist, weiterhin ungeklirt und Ge-
genstand laufender Forschungen.?

Natiirlich kann man natiirliche, unhomogenisierte, unpasteuri-
sierte, rohe Vollmilch kaufen, aber es gibt sie nicht iiberall. In
manchen Staaten der USA und ganz Kanada ist der kommerziel-
le Vertrieb von unpasteurisierter Milch verboten. In diesem Buch
geht es nicht um solche Randerscheinungen, die wiederum eine
ganz andere Geschichte sind. Mir geht es um die Milch, die wir
nach dem Willen des US-Landwirtschaftsministeriums (USDA)
und der Milchwirtschaft als Getriank zum Essen reichen sollen.
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Moderne Verarbeitungstechnologien haben die gedankliche Ver-
bindung zwischen Milch und natiirlicher Arznei zusitzlich ge-
starkt. Das spielt den Milch-Lobbyisten in die Hinde. Denn sie
wollen uns mit dem Gesundheitskdder davon iiberzeugen, dass
es sich bei Milch um ein Grundnahrungsmittel handelt.

DIE WURZELN UND AUSWUCHSE DES
MILCHMARKETINGS

Erndhrungsrichtlinien stellen nur eines der vielen Hindernisse
dar, die es so schwer machen, den Menschen die Milch abzuge-
wohnen. Das weltumspannende Geflecht der Institutionen zur
Forderung des Milchkonsums ist alles andere als liickenhaft. Al-
lein in den Vereinigten Staaten gibt es ein riesiges, méchtiges
Netzwerk, in dessen Mittelpunkt der Amerikanische Nationale
Milchrat (National Dairy Council, NDC) steht. Dieser wurde im
Jahre 1915 gegriindet, um — wie es in einer Abhandlung zur Ge-
schichte der Milchwirtschaft heilt — »der milcherzeugenden In-
dustrie vor dem Hintergrund eines Ausbruchs der Maul- und
Klauenseuche ihren guten Ruf in der Offentlichkeit zu bewah-
ren«. In jenen frithen Tagen libernahm der NDC eine fiihrende
Rolle, indem er die Milchwerbung sowie Informationskampag-
nen und Forschungsarbeiten zur Bestdtigung der Vorziige von
Milch und Milchprodukten unterstiitzte. Gleichzeitig pflegte die
Organisation enge Verbindungen zum USDA, jener Bundesagen-
tur, die Préasident Lincoln 1862 griindete, um die Produktion und
den Verbrauch von in den USA erzeugten Landwirtschaftsgiitern
zu fordern.* Diese Strategie ging wunderbar auf, konnte man
doch immer und zu jeder Zeit gewiss sein, dass die Regierung fiir
die Milch Stellung beziehen wiirde. Das MyPlate-Schema illust-
riert als weiteres Beispiel die einzigartige Partnerschaft zwischen
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der Milchindustrie und dem USDA. Nur ihr wurde auf dem
US-Musterteller fiir eine gute Erndhrung eine eigene Farbe zuge-
standen, und nur sie muss sich nicht eine Nahrungsgruppe mit
anderen Lebensmitteln teilen.

Es gibt noch andere US-weit operierende Organisationen, die
ebenfalls am Mythos der Milch als unverzichtbares Lebensmittel
stricken: Der Nationale Promotionsausschuss der Fliissigmilch-
verarbeiter leitet ein Promotionsprogramm der Fliissigmilchver-
arbeiter. Der Nationale Milch-Forderungs- und Forschungsaus-
schuss verantwortet das Promotionsprogramm fiir Milch und
Milchprodukte. Die 1995 gegriindete Firma Milch Management
(Dairy Management Inc., DMI), ein Tochterunternehmen der
Nationalen Vereinigung der US-Milchproduzenten, leitet den
Amerikanischen Nationalen Milchrat (National Dairy Council)
und die Amerikanische Milch- und Milchproduktegesellschaft
ist Griinderin des Innovationszentrums fiir US-Milch und Milch-
produkte. Die DMI beschreibt ihre Aufgabe so: »Mit dem Ziel
gegriindet, den Absatz und den Bedarf an Milchprodukten zu
steigern, arbeiten die DMI und die mit ihr verbundenen Organi-
sationen darauf hin, den Bedarf an Milchprodukten durch
Forschung, Information und Innovation zu steigern und das Ver-
trauen in Lebensmittel aus Milch sowie in Milchfarmen und -be-
triebe zu bewahren.«’

Neben diesen auf nationaler Ebene operierenden Organisatio-
nen leisten verschiedene Beirdte und Verbinde in den einzelnen
US-Bundesstaaten ihren arbeitsméfBigen und finanziellen Beitrag,
um laufend weiter an dem Profil der Milch als perfektes, unver-
zichtbares Lebensmittel zu feilen. Kalifornien, das mehr Milch
als jeder andere US-Bundesstaat produziert, kimpft an vorderster
Front, um Milch auf Dauer ihren kompletten Kreis im MyPla-
te-Schema und ihren Platz in den Kiihlschrinken zu sichern. Jeder
kennt die Plakate, die prominente Sénger, Schauspieler oder
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Sportler mit Milchbart zeigen. Die 1993 vom kalifornischen Er-
nihrungs- und Landwirtschaftsministerium gegriindete Kammer
der kalifornischen Milchverarbeiter (CMPB) ist der Magier, der
hier im Hintergrund die Fiden zieht. Die von den Milchverarbei-
tungsbetrieben des US-Bundesstaates finanzierte Organisation
versuchte 1993, mit der Kampagne »Got Milk?« (wortlich: »Hast
du Milch?«, vergleichbar mit der deutschen Kampagne »Die
Milch macht’s«) dem riickldufigen Verkaufstrend zu begegnen.

1994 wurden zum ersten Mal nach iiber zehn Jahren wieder
steigende Verkaufszahlen gemeldet.® Mit einer 90-prozentigen
Wiedererkennungsrate gilt die sehr spezielle, plakative Kampag-
ne als eine der erfolgreichsten in der gesamten Geschichte. »Got
Milk?« wurde 1995 als US-Trademark registriert und seither von
Lobbyorganisationen in den gesamten Vereinigten Staaten in Li-
zenz lanciert.” Die Kampagne kennt keine Grenzen. Selbst die
Kanadier haben »Got Milk?«.

Neben der nach auflen orientierten Kammer der kalifornischen
Milchverarbeiter gibt es den Kalifornischen Milchrat, der sein
Augenmerk eher nach innen richtet. Das urspriingliche Ziel der
1919 gegriindeten Organisation war sicherzustellen, dass die
Kinder in dem US-Bundesstaat geniigend Milch zu trinken beka-
men. Das erste »Mobile Milchprodukte-Klassenzimmer« rollte
in den 1930er-Jahren tiber Kaliforniens StraBen, um Schiilern
landauf, landab das Wer, Was, Wo und Wie der Milchwirtschaft
beizubringen.! Die Informationsprogramme des Milchrats, die
von den Milchproduzenten und der verarbeitenden Industrie fi-
nanziert werden, sichern der Milch einen festen Platz in Kalifor-
niens Schulen und Kalifornien die Position als wichtigster
Milchlieferanten der Vereinigten Staaten.

Die Liste der landwirtschaftlichen Erzeugnisse, die von fiir sie
werbenden Organisationen profitieren, ist lang: Mandeln, Rind-
fleisch, Eier, Honig, Lamm, Pilze, Erdniisse, Kartoffeln, Schwei-
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nefleisch und Sojabohnen, um nur einige zu nennen. Es gibt so-
gar einen Popcorn-Ausschuss und einen Rat zur Forderung der
hochwachsenden Heidelbeere. Spriiche wie »Rindfleisch: Das
gibt’s zum Abendessen« oder »Schweinefleisch. Das andere wei-
Be Fleisch« sind vielen Amerikanern vertraut.” So namlich lauten
die Werbe-Jingles, mit denen die Check-off-Organisationen fiir
Rind- beziehungsweise Schweinefleisch die Vermarktung ihrer
Produkte voranzutreiben versuchen. Keine Werbung hat sich je-
doch als so ansprechend oder augenfillig erwiesen wie »Got
Milk?« mit seinem Pantheon milchbértiger Prominenter. Wenn
Schweinefleisch nichts Besseres anzubieten hat, als in einem
Atemzug mit Hithnchen genannt zu werden, sagt das nicht viel
aus. Dass Rindfleisch abends auf den Teller kommen soll? Ver-
giss es! Der Slogan ist prosaisch und belehrend, so dass sich je-
der frei denkende Mensch abwendet und sich auf die Suche nach
etwas anderem begibt. »Got Milk?« dagegen spricht die Men-
schen direkt an. Die Frage, die so unschuldig klingt, als wiirde
sie von Pfadfindermédchen beim Verkauf von Plétzchen gestellt,
kommt witzig und spielerisch daher. Wobei man wohl sagen
muss kam lange Zeit so daher. Die Ara von Spa und Spiel ist
jetzt vorbei. Wo jeder, ob das Militidr, Michelle Obama oder die
US-amerikanischen Nationalen Gesundheitsinstitute (NIH), die
Amerikaner zum Abnehmen dringt, lassen sich Milch und Kekse
nicht mehr so leicht verkaufen. Die Kammer der kalifornischen
Milchverarbeiter hat die Zeichen der Zeit erkannt und weif3, dass
Milch mehr sein muss als weifle Farbe im Gesicht und ein Ge-
trank zum Nachtisch, wenn sie sich behaupten will. Neue Videos
zeigen vor Milch-Kraft strotzende Jugendliche beim Breakdan-
ce, Basketball und Wettkampfschwimmen. Ein Glas Milch ent-
hilt 8 Gramm Eiweil3. Das ist die Botschaft, die die Kammer der
kalifornischen Milchverarbeiter unters Volk bringen will: »Wie
du mit 8 Gramm Eiweil} rilberkommst, wenn du deinen inneren
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Rockstar rauslisst«, wird als Botschaft zu dem Bild einer Frau an
der E-Gitarre eingeblendet. »Milk Life« lautet der neue Slogan. '

Die Kammer der kalifornischen Milchverarbeiter und mit ihr
die gesamte Milchlobby sind dabei, ihre ganze Schlagkraft zu
biindeln, um Milch ihren Platz auf dem Tisch zu sichern. Wenn
Sie sich daran setzen, brauchen Sie sich davon aber nicht umhau-
en zu lassen.
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