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INHALT

Es ist unglaublich, wie viele Informationen es rund
um die Ernahrung gibt — daher ist esverstandlich,
dass sie uns immer wieder verwirren.

Auf diese 12 Mythen gehen wir nédher ein:

# 1

Ist der Mensch die
einzige Spezies,
welche die Milch einer
anderen trinkt?

#2

Machen Milch
und ‘Milch-
produkte dick?

#3

Versorgen uns andere
Lebensmittel besser
mit Kalzium als Milch?

#4

Muss ich bei einer
Laktoseintoleranz
auf Milchprodukte
verzichten?

#5

Sind Pflanzendrinks
ebenso nahrhaft wie
Milch?

#6

Erhohen Milchund
Milchprodukte
die Gefahr eines
Herzinfarkts?

#/

Bekomme ich wegen Milch
Osteoporose?

#3

Mein Kind hat eine
Milcheiweissallergie.
Ist Milch nun fur immer

tabu?
y 0Q 2’

bpg 3

#9

Fordert der

Konsum von Milch

die Entstehung

von Krebs? :

#10

Verschleimen Milch
und Milchprodukte
die Atemwege?

#11

Gibt es vom
Milchkonsum
Akne und
Ekzeme?

#12

gnfbélt Milch Antibiotika-
tékstande?

0g %o,
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Quelle: eda.admin.ch, gruyere.com/de/geschichte

MYTHOS #1

«Ist der Mensch die
einzige Spezies,
welche die Milch einer

anderen trinkt?»

Der Mensch
entdeckte vor rund
7500 Jahren, dass
er bestimmte Tiere
melken kann

Beginn der

Haltung von
Nutztieren in
Westasien

Késeherstellung
in Polen, wie
archéologische
Funde zeigen

ca.5500 v. Chr.

D Zugang zu Nahrungsmitteln wird durch
e r die Fahigkeit und Intelligenz jeder Spe-

zies bestimmt. Lebewesen suchen instinktiv nach
nahrhaftem Futter, um nicht zu verhungern.

Der Mensch ist die einzige Spezies, die das
Zubereiten und Kochen von Mahlzeiten und
Lebensmitteln beherrscht. Tiere haben nicht die
Fahigkeit andere Tiere zu melken. Haben sie aber
Zugang zu Milch, so konsumieren sie diese.
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Der Rémer
Plinuis der Altere
erwahnt den
«Caseus Helveticus»
(helvetischer Kase)

Louis Pasteur
entwickelt die
Pasteurisierung
und erleichtert
damit das
Haltbarmachen

von Milch />
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Der Grieche
Athenaios

schreibt tiber
vier Kuchen-
rezepte mit

Quark
\

Schweizer Kase
wird zum
Exportschlager
in Europa
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Greyerzer Uber

Kase Appenzeller
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MYTHOS #2

«Machen Milch
und Milchprodukte
dick?»

I t du mehr Kalorien, als du verbrauchst,
SS nimmst du zu. Logisch, oder? Die natio-
nale Erndhrungsempfehlung fir gesunde Er-

Eine GeWiChtszunahme wachsene entspricht einer Standarderndhrung

o mit 2000 kcal. und deckt alle N&hrstoffe in der
el'f0|gt bel mehl' nétigen Menge ab. Dabeiwerden mindestens drei

Portionen Milch und Milchprodukte téglich emp-

Zugefﬁhrter als fohlen. Werden die Empfehlungen eingehalten
Verb raUChter Energie und die konsumierte Energie Giberschreitet nicht

den tatsichlichen Bedarf, entsteht kein Uber-
gewicht.

Kein einzelnes Lebensmittel innerhalb einer
ausgewogenen Ernahrung ist fiir das Ubergewicht
verantwortlich.

-- Korpergewichtszunahme
-- stabiles Kérpergewicht

Kérpergewichtsabnahme

Energieverbrauch Zufuhr (Nahrung)

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung



MYTHOS #3

«Versorgen uns
andere Lebensmittel
besser mit Kalzium
als Milch?»

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 4. Auflage 2015 / www.naehrwertdaten.ch

0 o tagliche Kalziumbedarf eines gesun-
N lemand |SSt 300 g D e r den erwachsenen Menschen liegt bei
B rocco Ii pro Tag 1000 mg. Tats&chlich gibt es Nahrungsmittel, die

’

pro 100 g mehr Kalzium enthalten als Milch. Je-

180 g Joghurt doch werden Griinpflanzen, Niisse, Samen und

o Algenprodukte haufig nicht téglich und in aus-
h | ng eg en SChon reichender Menge konsumiert.
Zudem enthalt Milch weitere Nahrstoffe
wie Zitronenséaure, Milchsaure und Vitamin D,
welche die Kalziumaufnahme fordern. Es ist erwie-
sen, dass Kalzium aus der Milch besseraufgenom-
men wird als aus anderen Lebensmitteln.

300g Broccoli und
180g Joghurt enthalten
je 250 mg Kalzium. Das
sind s des taglichen
Bedarfs einer gesunden
erwachsenen Person.




MYTHOS #4

«Muss ich bei einer
Laktoseintoleranz
auf Milchprodukte

verzichten?»

Pass auf,
pass an,
geniesse

Milch 2 dL:
9,4 g Laktose

E M Laktoseintoleranz entsteht durch
l n e einen Riickgang der Produktion des
Enzyms Laktase im Diinndarm. Nicht alle Milch-
produkte enthalten Laktose. Gereifte Kase sind
problemlos vertraglich, da bei der Fermentation
der Milchzucker abgebaut wird. Das gilt auch fiir
Fondue- und Raclettekase.

Zusatzlich gibt es im Detailhandel zahl-
reiche laktosefreie Varianten von Milch und
Milchprodukten. Generell ist der Verzicht auf ein
Grundnahrungsmittel keine gute Idee, die Folge
konnten Nahrstoffdefizite sein. Bei Verdauungs-
problemen lasst man sich am besten von einer
Ernahrungsberaterin / einem Erndhrungsberater
SVDE beraten.

Joghurt 1804g:

8,1g Laktose

Wird aufgrund der enthaltenen
Milchsaurebakterien oft gut
vertragen.

Hart-/Halbhartkase 40g
und Weichkase 60 g:
0g Laktose

Alle Grammangaben
entsprechen
einer Milchportion.

Butter 10g:
0,1g Laktose

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 4. Auflage 2015 / www.naehrwertdaten.ch



Quelle: rosenfluh.ch/ernaehrungsmedizin-2019-03

MYTHOS #5

«Sind
Pflanzendrinks

ebenso nahrhaft

wie Milch?»

Die Milch
bleibt
einzigartig

Das steckt in
1dl Milch
87,2 g Wasser
4,9 g Milchzucker
3,9 g Milchfett
3,2 g Milcheiweiss

0,8 g Vitamine
und Mineralstoffe

Milch ist ein natdirliches
Lebensmittel ohne Zusatze.

D M Nahrstoffzusammensetzung der Milch
le ist von Natur aus perfekt. Die Inhalte
sind mengenmassig so aufeinanderabgestimmt,
dass sie sich gegenseitig ergénzen.

Weder Reis noch Hafer sind von Natur aus
als Baustoffe konzipiert. Ihre Stellung ist eine
andere: Getreide enthalt Stérke, die als Energie-
quelle fiir die Muskeltatigkeit dient. Milch hin-
gegen liefert Eiweiss und Kalzium, Vitamine und
Fette fir den Aufbau von Kérpersubstanz wie
Muskulatur und Knochengewebe.

Das steckt in

1 dl Haferdrink
90,99 Wasser

79 Zucker

1,59 Fett

0,5 g Eiweiss

0,1g Vitamine
und Mineralstoffe

Dem handelsiiblichen Haferdrink werden Kalzium,
Vitamine und Stabilisatoren beigegeben.



MYTHOS #6

«Erhohen Milch
und Milchprodukte
die Gefahr eines
Herzinfarkts?»

M M l h und Milchprodukte sollen wegen
l C ihres Gehalts an gesattigten Fett-
sauren, Cholesterin und tierischem Eiweiss das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen.

D|e WlssenSChaFt Zelgt, Studien zeigen jedoch oft keinen Einfluss oder das
H Gegenteil. Besonders eindrucksvoll ist, dass mit 5
dass €in Mehr!(onsum steigendem Konsum von Milchfett das Risiko fur :
von MlICh und Herzinfarkt und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
. A signifikant sinken kann.
Milchprodukten die

Infarktrate senken kann

n,2011,1,vol. 93, pp. 158-171.2010.
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MYTHOS #7

«Bekomme ich
wegen Milch
Osteoporose?»

Milch ist wichtig Zahlreiche S
F.‘:". den Knochen_ kung von Milch und Milchprodukten auf die

Knochengesundheit (Knochenaufbau und Kno-

aufbau und die chenfestigkeit) — von der Kindheit tiber das junge

. . Erwachsenenalter bis hin zum Knochenerhalt
Knochenfestigkeit imater
Der glinstige Effekt auf die Knochenmine-
raldichte wird dem hochwertigen Eiweiss, Kalzium,
Phosphor und Vitamin D in der Milch zugeschrie-
ben. Diese Nahrstoffkombination sorgt dafiir, dass
das Kalzium aus der Milch im Vergleich zu dem
aus anderen Lebensmitteln besser vom Korper
aufgenommen werden kann.

Protein

Wenn du bei deiner
Ernahrung auf
gentigend Kalzium,
Eiweiss und Vitamin D
achtest, unterstiitzt
du deine Knochen.

Vitamin D

Quelle: HEANEY, Robert P.,Dairy and bone health, 2009, in Journal of the American College of Nutrition, 2009,

28,Suppl. 1, pp. 82-90.



MYTHOS #8

«Mein Kind hat

eine Milcheiweissallergie.

ISt Milch nun
fur immer tabu?»

Bis zum
Schuleintritt wachst
sich die Allergie

in der Regel aus

0,74 %

der Kinder unter 2 Jahren
sind laut der jiingsten
europdischen Studie
EuroPrevall von der
Kuhmilchproteinallergie
betroffen.

B * derMilcheiweissallergie handelt es sich
e l um eine immunologische Reaktion auf
Proteine in der Milch. Sie kommt aber fast aus-
schliesslich bei Sauglingen und Kleinkindern vor.

Konnte eine Milcheiweissallergie mit einem
Allergietest eindeutig nachgewiesen werden, ist
eine Erndhrungstherapie notwendig. Geh doch
zu einem/einer Erndhrungsberater/-in SVDE
(Schweizerischer Verband der Erndhrungsbera-
ter/innen).

Der Spontanverlauf der
Kuhmilchproteinallergie
(KMPA) fishrt in der Regel
zur Toleranz. Ungefahr 50 %
der Kinder mit KMPA
erreichen eine Toleranz bis
zum Altervon 1 Jahr, 75 %
bis zum Altervon 3 Jahren
und tiber 90 % bis zum Alter
von 6 Jahren.

Quelle: swiss-paediatrics.org/sites/default/files/20-24.pdf



Quelle: kern.bayern.de/shop/kompendien/111244/index.php

MYTHOS #9

«Fordert der
Konsum von Milch
die Entstehung
von Krebs?»

Milchkonsum
kann das Risiko Fiir

Dickdarmkrebs
verringern

ceinflussy
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I( b wird sowohlvon beeinflussbaren
re S (wie Tabak- und Alkoholkonsum,
Ernahrung, korperliche Inaktivitat, zu viel Kérper-
fettmasse und UV-Strahlung) als auch nicht be-
einflussbaren (wie Chemikalien oder Toxine, die
durch Bakterien und Pilze gebildet werden oder
beiderZubereitung von Lebensmitteln entstehen)
Faktoren ausgelost.

Grosse wissenschaftliche Analysen zeigen
keinen Zusammenhang zwischen dem Konsum
von Milch und Milchprodukten und dem Auftreten
von verschiedenen Krebsarten. Einige Inhaltsstoffe
der Milch (Kalzium, Fett und Eiweissbestandteile)
besitzen sogar gewisse Schutzeffekte.

in
woeeinflussy,
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MYTHOS #10

Milchtrinken

Fuhrt nicht zu
vermehrter Schleim-
absonderung

Placebo-
effekt

o

21,8 % glaubten nicht daran und gaben
keine Verénderungen an.

58,5 % von 330 befragten Personen
glaubten an einen Zusammenhang
zwischen Milch und einer verstarkten
Schleimproduktion. Sie gaben nach
dem Verzehr der beiden Testgetranke
Milch und Sojadrink starkere
Verdnderungen an.

19,7 % waren unsicher und gaben
keine Verdnderungen an.

12

«Verschleimen
Milch und
Milchprodukte
die Atemwege?»

d bei gesunden Menschen noch
We e r bei Menschen mit Atemwegs-
infekten oder Asthma fihrt das Milchtrinken zu
einer Schleimabsonderung. Wissenschaftliche
Untersuchungenwiderlegen die Verschleimungs-
theorie und zeigen eindriicklich, dass das «Gefiihl
der Verschleimung» nicht auf Eigenschaften der
Milch zurtickzufiihren ist. Samtliche bisherigen
wissenschaftlichen Untersuchungen konnten der
Milch keine solche Wirkung nachweisen.

Quelle: Arney WK & Pinnock CB (1993). The Milk Mucus Belief: Sensations Associated

with the Beliefand Characteristics of Believers. Appetite, 20, 53-60



Quelle: Aghasi M, et al., Dairy intake and acne development: A meta-analysis of observational

studies, Clinical Nutrition (2018), https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.04.015

MYTHOS #11

Es ist unwahrscheinlich,
dass ein einzelnes
Lebensmittel Haut-
erkrankungen auslost

«Gibt es vom
Milchkonsum
Akne und
Ekzeme?»

I tritt normalerweise in der Pubertat
A (n e auf und kann durch Hormon-
schwankungen verursacht werden. Hautkrank-
heiten entstehen hauptsachlich aus einem Defekt
der Hautbarriere und kénnen verschiedene Ursa-
chen haben, wie z. B. Genetik, Immunfunktion,
Hormone und Umwelteinflisse. Milch enthalt
Nahrstoffe wie Vitamin B2 und Jod, die eine wich-
tige Rolle fiir die normale Hautgesundheit spielen.

Zum heutigen Zeitpunkt gibt es zum Konsum
von Milch und Milchprodukten und dem Auftreten
von Hautkrankheiten keine aussagekréftigen
Untersuchungen.

Vitamin B2

13

B2 und Jod unterstitzen
die Hautgesundheit.



MYTHOS #12

Milch von behandelten
Kiihen darf nicht
abgeliefert werden

100%

Mit strengen Vorschriften und
Kontrollen wird alles dafir
getan, dass Schweizer Milch
einwandfrei ist.

14

«Enthdlt Milch
Antibiotika-
Ruckstande?»

A Milchkiihe kénnen Entziindungen
U C und Krankheiten haben, die be-
handelt werden missen. In diesen Féllen setzt der
Tierarzt nurzugelassene Medikamente ein, wobei
der Milchproduzent dies dokumentieren muss.
Diese Milch darfnicht zu weiteren Milchprodukten
verarbeitet werden, weder zu Konsummilch noch
zu Kase, Joghurt, Rahm oder Butter etc. Um das zu
garantieren, wird 100 % deraufdem Hofabgehol-
ten Milch kontrolliert.

Die Produktion von Kuhmilch ist in der
Schweiz umfassend geregelt und untersteht strik-
ten Vorschriften und Kontrollen. Die selten fest-
gestellten Verstdsse werden streng bestraft. Es
wird alles dafiir getan, dass Schweizer Milch frei
von Medikamentenrickstanden ist.

Quelle: Verordnung iber die Hygiene bei der Milchproduktion (VHyMP), Verordnung

iiber die Hygiene beim Umgang mit Lebensmitteln (HyV), Milchpriifungsverordnung (MiPV)



Swissfacts

#1

87 % der Schweizer Kiihe
verbringen von Mai bis
Oktober mindestens 26 Tage
pro Monat im Freien.

#2

Milchprodukte mit dem
«swissmilk green»-Logo
sind zu 100 % frei von
Palmol und Palmfett.

#3

92 % des Futters der Schweizer
Kiihe stammen aus inldndischer
Produktion. Davon sind 86 %
Raufutter.

SWISSFACTS

#4

Das Grasland Schweiz eignet sich
perfekt fir Milchwirtschaft.
Denn 70 % der landwirtschaft-
lichen Nutzflache sind Grasland.

#5

In der kleinen Schweiz sind die
Transportwege im Vegleich zum
Ausland sehr kurz. Daher sind in
den Regalen regionale Produkte
garantiert.

#6

Mit der Auszeichnung
«swissmilk green» darf
das fiir die Fiitterung
verwendete Soja nur aus
nachhaltiger Produktion
stammen.



Alle Inhalte finden Sie online:

swissmilk.ch/de/ernaehrung
eda.admin.ch
sge-ssn.ch
bag.admin.ch

dge.de
naehrwertdaten.ch
rosenfluh.ch

aha.ch

swissheart.ch
rheumaliga.ch
iofbonehealth.org
swiss-paediatrics.org
krebsliga.ch
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