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Mythos Nr. 1

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

_—— ¢a.8000v. Chr.

Beginn der
Haltung von
Nutztieren in
Westasien

ca.5500v. Chr.

Késeherstellung
in Polen, wie
archéologische
Funde zeigen

Louis Pasteur
entwickelt die
Pasteurisierung
und erleichtert
damit das
Haltbarmachen

von Milch />

Der Grieche Athenaios
schreibt Gber vier
Kuchenrezepte mit Quark

3.Jhn.Chr.

w
©
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Erste Urkunde
iber Appenzeller
Kase
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& DerRdmer Plinius der
(5 Altere erwahnt den gZ=2
«Caseus Helveticus» 1115 Schweizer Kase
(helvetischer Kase) wird zum
Erste Urkunde E .
- xportschlagerin
Uber Greyerzer E
uropa

Kase

Der Mensch
entdeckte vor rund

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

7500 Jah ren) dass Melken von anderen Tieren beherrscht und dazu
er besti mm te Tiere auch das Zubereiten und Kochen von Lebensmit-

melken kann.

teln. All diese Fahigkeiten haben Tiere nicht. Ha-
ben sie aber Zugang zu Milch, so konsumieren sie
diese, wie z. B. Katzen oder Igel.



Mythos Nr. 2

Machen Milch und

Milchprodukte dick?

Energieverbrauch

Energiezufuhr

-- Korpergewichtszunahme

- stabiles Kérpergewicht

---- Kérpergewichtsabnahme

Bei einer
ausgewogenen
Ernahrung ist
kein einzelnes
Lebensmittel fuir
Ubergewicht
verantwortlich.

I man mehrKalorien, als man verbraucht,
SS nimmt man zu. Logisch, oder? Die na-
tionalen Erndhrungsempfehlungen fiir gesunde
Erwachsene entsprechen einer Standardernah-
rung mit ca. 2000 kcal und decken alle N&hrstof-
fe in der nétigen Menge ab. Dabei werden Milch
und Milchprodukte téglich empfohlen. Halt man
diese Empfehlungen ein und die konsumierte
Energie iiberschreitet den taglichen Bedarf nicht,
entsteht kein Ubergewicht.

Tatsachlich sorgt das in der Milch und in
Milchprodukten enthaltene Milchprotein fiir eine
lang anhaltende S&ttigung. Zusatzlich bremst das
Protein einen schnellen Anstieg des Blutzuckers
und dies beugt dem Heisshunger vor.

Studien zeigen zudem, dass auch Vollfett-
Milchprodukte keinen negativen Einfluss auf das
Korpergewicht haben. Es gibt sogar Hinweise, dass
Vollfettprodukte zu einem kleineren Risiko fir
Ubergewicht beitragen kénnen. Eine mégliche
Erklarung: Das Kalzium aus den Milchprodukten
verbindet sich mit Fettsduren und Gallensauren
im Darm, hemmt so die Fettresorption und erhéht
die Fettausscheidung Gber den Stuhlgang.



Mythos Nr. 3

Versorgen andere Lebensmittel
den Menschen besser mit
Kalzium als Milch?

550 g Broccoliund 180 g Joghurt
enthalten je 250 mg Kalzium, das
sind Y des taglichen Bedarfs einer
gesunden erwachsenen Person.

Niemand isst 550 g
Broccoli pro Tag,
180 g Joghurt
hingegen schon.

D tagliche Kalziumbedarf eines gesun-
e r den erwachsenen Menschen liegt bei
1000 mg. Tatséchlich gibt es Nahrungsmittel, die
pro 100 g mehr Kalzium enthalten als Milch.
Jedoch werden Griinpflanzen, Nisse, Samen und
Algenprodukte haufig nicht taglich und in aus-
reichender Menge konsumiert, um diesen Bedarf
abzudecken.

Ausserdem ist erwiesen, dass das Kalzium
aus der Milch besser vom Kérper aufgenommen
wird als das aus anderen Lebensmitteln. Das liegt
an den weiteren Nahrstoffen in der Milch wie
Vitamin D, K2 und hochwertigem Protein, welche
die Kalziumaufnahme férdern.



Mythos Nr. 4

Muss ich bei einer
Laktoseintoleranz
auf Milchprodukte
verzichten?

Alle Mengenangaben
entsprechen einer
Milchportion.

Hart-/Halbhartkase 30 g
und Weichkase 60 g:
0 g Laktose

Joghurt 180 g:
8,1 g Laktose
Wird aufgrund der enthaltenen

Milchsaurebakterien oft gut
vertragen.

Milch 2 dl:
9,4 g Laktose

Butter 10 g:
0,1 g Laktose

Nicht alle
Milchprodukte
enthalten 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 fir
Fondue- und Raclettekése.

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
Erndhrungsberaterin / einem Erndhrungsberater
SVDE beraten.



Mythos Nr. 5

Mein Kind hat eine
Milcheiweissallergie, ist
Milch nun fur immer tabu?

0,74 %

aller Kinder unter zwei
Jahren sind laut der
jingsten europdischen
Studie EuroPrevall von

einer Milcheiweissallergie

betroffen.

Die gute Nachricht: Eine Milchei-
weissallergie verschwindet in

den allermeisten Féllen von selbst
wieder. Ungefahr 50 % der
betroffenen Kinder vertragen Milch
und Milchprodukte schon wieder
im Alter von eins, 75 % bis zum
Alter von dreiund tiber 90 % bis
zum Alter von sechs.

B ¢ derMilcheiweissallergie handelt es sich
e '. um eine immunologische Reaktion auf
Proteine in der Milch. Sie kommt aber fast aus-

Bis Zum SCh UIei n tri tt schliesslich bei Sduglingen und Kleinkindern vor.

Wurde eine Milcheiweissallergie bei dei-

ve I'SChWI I’Idet dle nem Kind mit einem Allergietest eindeutig nach-
gewiesen, ist eine Ernahrungstherapie bei einer

AI Ierg e der Regel Ernahrungsberaterin / einem Erndhrungsberater

SVDE notwendig.
von Se|bSt. Wichtig ist, dass stillende Mitter dann

selbst auch auf Milch und Milchprodukte verzich-
ten, da Inhaltsstoffe aus der Kuhmilch in die Mut-
termilch tibergehen.



Mythos Nr. 6

Sind Milch und
Milchprodukte
schadlich furs Herz?

Pravention

—30 Min. Bewegung pro Tag

—ausgewogene und
gesunde Erndhrung mit
Milch und Milchprodukten

—Schlafund Erholung

Risiken

— Ubergewicht
—hohe Blutfettwerte
—Bluthochdruck

— Diabetes

—Stress
—Rauchen

Milch und
Milchprodukte stellen
kein Risiko Fiir
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen dar.

M N l h und Milchprodukte sollen wegen
l C ihres Gehalts an gesattigten Fett-
sauren, Cholesterin und tierischem Protein das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen.
Studien zeigen jedoch oft keinen Einfluss oder das
Gegenteil. Besonders eindrucksvoll ist, dass mit
steigendem Konsum von Milchfett das Risiko fir
Herzinfarkt und Herz-Kreislauf-Erkrankungen si-
gnifikant sinken kann.

Der Effekt der «Milch-Matrix» spielt hier
eine bedeutende Rolle. Dieser beschreibt das Zu-
sammenspiel der zahlreichen Néhrstoffe der Milch.
Sie wirken auf komplexe Art synergetisch und kén-
nen dadurch die negativen Effekte der gesattigten
Fettsauren ausgleichen.




Mythos Nr. 7

Fordert Milch die Entstehung
von Osteoporose?

Protein

Wenn man beider
Erndhrung auf
genugend Kalzium,
Protein und Vitamin D
achtet und sich
ausreichend bewegt,
unterstiitzt man die
Knochengesundheit.

Vitamin D

V' l Studien belegen eine positive
le e Wirkung von Milch und Milchpro-
dukten auf die Knochengesundheit (Knochen-
aufbau und Knochenfestigkeit) — von der Kind-

Milch unterstiitzt e yasmosevsnn
den Kn ochenau fbau Der giinstige Effekt auf die Knochenmine-

raldichte wird dem hochwertigen Protein, dem

und die Knochen_ Kalzium, Phosphor und Vitamin D in der Milch

. . zugeschrieben. Diese Nahrstoffkombination
Festlgkelt, sorgt dafiir, dass das Kalzium aus der Milch im
Vergleich zu dem aus anderen Lebensmitteln
besservom Kérper aufgenommen werden kann.
Um die Knochendichte zu erhéhen, ist es zudem
wichtig, die Knochen durch ausreichend Bewe-

gung zu belasten.



Mythos Nr. 8

Fordert der Konsum
von Milch die Entstehung

von Krebs?

beeinflussbare Faktoren

Der Konsum von Milch
und Milchprodukten
kann sogar das Risiko

fFiir Dickdarmkrebs
verringern.

10

nicht beeinflussbare Faktoren

I( b wird sowohlvon beeinflussbaren
re S Faktoren (wie Tabak- und Alko-
holkonsum, Ernahrung, kérperliche Inaktivitat, zu
viel Kérperfettmasse, UV-Strahlung) als auch
nicht beeinflussbaren Faktoren (wie Gene, ver-
schiedene Hormone, Schadstoffe, Viren und Bak-
terien) ausgeldst.

Grosse wissenschaftliche Analysen zeigen
keinen Zusammenhang zwischen dem Konsum
von Milch und Milchprodukten im Rahmen der
Erndhrungsempfehlungen und dem Auftreten von
verschiedenen Krebsarten. Einige Inhaltsstoffe der
Milch (Kalzium, Fett und Proteinbestandteile) brin-
gen sogar gewisse Schutzeffekte mit sich.

Beispiel Dickdarmkrebs: Studien zeigen, dass
bereits bei einem Verzehr von 2 dl Milch pro Tag
eine Verringerung des Risikos fiir Dickdarmkrebs
beobachtet wird. Wichtigster Schutzfaktor scheint
das Kalzium mit seinen zahlreichen positiven Ei-
genschaften auf das Krebsgeschehen zu sein.



Mythos Nr. 9

Erhoht Butter den
Cholesterinspiegel?

CH;

Die Cholesterinzufuhr
durch die Nahrung hat
bei gesunden Men-
schen praktisch kei-
nen Einfluss auf den
Cholesterinspiegel.

1

= h = zu wissen: Das durch die
W l C t lg Nahrung aufgenommene
Cholesterin hat generell kaum einen Einfluss auf
den Cholesteringehalt im Blut. Dieser wird durch
verschiedene andere Faktoren wie Alter, Ge-
schlecht, Menopause, genetische Veranlagung,
Krankheiten und Umweltfaktoren wie Stress, Rau-
chen, Ubergewicht beeinflusst. Das meiste Cho-
lesterin wird im Korper selbst produziert. Je nach-
dem, wie viel Cholesterin man lber die Nahrung
aufnimmt, produziert der Kérper mehr oder weni-
ger davon und kann das aufgenommene Choles-
terin so ausgleichen.

Es ist kein Geheimnis: Butter enthalt — wie
viele tierische Lebensmittel — Cholesterin. Gegen
den téglichen Genuss von einer kleinen Menge
Butter spricht also nichts — so auch die Ernéh-
rungsempfehlungen.



Mythos Nr. 10

Verschleimen Milch und
Milchprodukte die Atemwege?

Bei einer Studie wurden 330 Eltern von gesunden Kindern und
Kindern mit Allergien, Asthma oder Zystischer Fibrose befragt,
ob sie an einen Zusammenhang zwischen Milch und einer
verstdrkten Schleimproduktion glauben.

Aeghe: 0% 120 % 140 % {60 %
effekt \ : : : :

58,5 % glaubten an einen Zusammen- : 1 1

verstarkten Schleimproduktion.

21,8 % glaubten nicht daran. _
19,7 % waren unsicher. -

Quelle: Lee C., Dozor AJ. Do you believe milk makes mucus? Arch Pediatr
Adolesc Med. 2004;158(6):601-3

W d bei gesunden Menschen noch
e e r bei Menschen mit Atemwegs-
infekten oder Asthma fuihrt das Milchtrinken zu

MiIChtrinken Fﬁhrt einer Schleimabsonderung. Wissenschaftliche

o Untersuchungen widerlegen die Verschleimungs-
n |Cht ZU Ve rm e h I'te I’ theorieund zeigen eindrucklich, dass das «Gefiihl

der Verschleimung» nicht auf Eigenschaften der

SChleimabsonderu ng- Milch zuriickzuftihren ist.

Samtliche bisherigen wissenschaftlichen
Untersuchungen konnten der Milch keine solche
Wirkung nachweisen.

12



Mythos Nr. 11

Gibt es vom Milchkonsum
Akne und Ekzeme?

Vitamin B2 und Jod unterstiitzen
die Hautgesundheit.

| tritt normalerweise in der Pubertat
A (ne auf und kann durch Hormon-
schwankungen verursacht werden. Hautkrankhei-
ten entstehen hauptséchlich aus einem Defekt der

Es iSt unwahrSCheinIiCh’ Hautbarr'iere und I«'ernen verschied(?ne Ursachen
dass eln elnzelnes haben, wie z. B. Genetik, Immunfunktion, Hormone

und Umwelteinflisse. Milch enthalt Nahrstoffe wie

Lebensm i ttel Hau k- Vitamin B2 und jod, die eine wichtige Rolle fiir die

normale Hautfunktion spielen.

erkran ku ngen aUSIBSt. Zum heutigen Zeitpunkt gibt es zum Konsum

von Milch und Milchprodukten und dem Auftreten
von Hautkrankheiten keine aussagekraftigen Unter-
suchungen.

13



Mythos Nr. 12

Ubersduert Milch
den Korper?

Unser Essen hat bei
Gesunden auf

den pH-Wert im Blut
keinen Einfluss.

14

Korper gleicht die durch die Er-
U n S e r nahrung aufgenommenen Sau-
ren und Basen mithilfe von Puffersystemen aus.
Der pH-Wertim Blut bleibt dadurch in einem kon-
stanten Bereich.

«Saure» Lebensmittel haben haufig einen
hohen Proteingehalt. Milch enthalt tatsachlich
grossere Mengen an Phosphorproteinen sowie
schwefelhaltigen Aminosauren und zahlt so eher
zu den sauren Lebensmitteln. Studien belegen
aber, dass ein Milchkonsum im Rahmen der Er-
ndhrungsempfehlungen bei gesunden Menschen
nicht zur Ubersauerung fiihrt.

Bei einer Ernahrung mit viel Protein erhéht
sich die Kalzium-Ausscheidung tber den Urin.
Diese gleicht sich aberwiederaus, indem der Kor-
per tiber den Diinndarm mehr Kalzium aufnimmt
und somit weniger uber den Stuhlgang ausge-
schieden wird. Die Kalziumbilanz bleibt also ins-
gesamt ausgeglichen.



Mythos Nr. 13

Sind Pflanzendrinks
ebenso nahrhaft wie Milch?

Makronahrstoffe

Gramm pro Kilogramm Milch oder Pflanzendrink

0 20 40 60 80 100 120
5 aoer [
-
gy

o [
vors.
© o NN

@ Protein Kohlenhydrate @ Fett

D M Nahrstoffzusammensetzung der Pflan-
le zendrinks ist — je nach Rohstoff - viel-
faltig, unterscheidet sich aber stark von der der

Au sern 5 h run g S=  Milch. Milch enthalt total mehr Makronahrstoffe

wie Proteine, Kohlenhydrate, Fette als die Pflan-

wissensc h a Ftl [ h er zendrinks. Auch die Qualitat der Nahrstoffe tiber-
Sich t Si n d zeugt, also die Art, wie unser Kérper diese auf-

Pﬂ d N k nehmen und verwerten kann.
nzendrin Weiter werden Pflanzendrinks haufig mit
a € ' S fir die Milch typischen Mikronéhrstoffen wie Kal-

kei ne AI te rna tive zium oder B-Vitaminen angereichert. Fiir eine

o enligende Versorgung ist allerdings nicht nur

zZur Ku h mi I Ch . gie Mgenge, sonderr? augh die Qualitgt der Nahr-
stoffe entscheidend. Wie gut die zugesetzten
Mikronahrstoffe in Pflanzendrinks vom Kérper
aufgenommen werden kdnnen, ist noch unklar.

15



Mythos Nr. 14

Ernte Melken

W)

N

Milchfiltration

N

&
)

Standardisierung

Mﬂl

Die Verarbeitungsschritte der Milch

Reinigung Blanchieren

Lagerung Knacken

/

Warmebehandlung

Warmetrocknen

ISt Milch ein
hochverarbeitetes

s s | @RNSMITEEN?

ﬁg\
1

Kiihlung

Mahlen Rezeptur

Homogenisierung

Dispersion Warmebehandlung Verpacken

Die Herstellungsschritte eines Mandeldrinks

Milch ist ein naturli-
ches Lebensmittel,
das vor dem Konsum
nur minimale Ver-
arbeitung benotigt.

16

N h dem Melken und der
ZW I.S C e n konsumfertigen
Milch liegen nur wenige Verarbeitungsschritte.
Weitere Vorteile der Milch: Bei der Herstellung
werden keine weiteren Zutaten benétigt, Milch
ist bereits von Natur aus nahrstoffreich und die
Transportwege in der Schweiz sind kurz. Zum Ver-
gleich: Pflanzendrinks bendtigen bei der Herstel-
lung neben dem jeweiligen Rohstoff (Soja, Hafer,
Mandeln etc.) und Wasser oftmals zusatzliche
Zutaten wie Emulgatoren (Lecithin oder Pflanzen-
6le), Verdickungsmittel, Saureregulatoren, Salz,
Stabilisatoren und/oder Aromen.

Diese Zusatze sind meist technologisch und
teils auch geschmacklich notwendig, um die Pro-
dukte milchahnlicher zu machen. Beisogenannten
«angereicherten» Drinks werden zusétzlich Vita-
mine und Mineralstoffe zugefigt. Die Herstel-
lungsschritte vom Rohstoff bis zum konsumferti-
gen Pflanzendrink sind entsprechend komplex.
Zudem haben sie meist lange Transportwege, bis
sie in der Schweiz im Regal stehen, da viele Pro-
dukte im européischen Ausland produziert werden.



Mythos Nr. 15

Ist Milch schlechter fur
die Umwelt als Pflanzendrinks?

B Schweiz
M Brasilien / USA

*CH-Soja ist nicht weit verbreitet

EDP points / g Protein
Ecosystem damage
potential (points) pro
Gramm Protein

Milch

Sojadrink*

Haferdrink

Wird die Umweltbe-
lastung nach Protein-
gehalt verglichen,

ist die Milch eine
gute Wahl.

17

Ernahrung tragt 30 % zu
U n S e re unserem 6kologischen Fuss-
abdruckbei, denn jedes Lebensmittel verursacht
eine Umweltbelastung. Das gilt auch fur Pflan-
zendrinks und Milch. Essen und Trinken mussen
wirnaturlich trotzdem, und dabei sind die Nahr-
stoffe eines Lebensmittels und deren Bioverfiig-
barkeit fir eine gesunde und ausgewogene Er-
nahrung zentral.

Auch bei der Berechnung der Umweltbe-
lastung eines Produktes sollte man den Faktor
Nahrstoffe beriicksichtigen. Bei einem Vergleich
von verschiedenen Produkten ist daher die Ein-
heit entscheidend. Vergleicht man z. B. die Um-
weltauswirkungen von Milch und Planzendrinks
pro Liter, so schneiden fast alle Planzendrinks
besser ab. Vergleicht man jedoch pro Kalzium-
bzw. Proteinportion, so punktet die Milch.

Ein Vergleich von Milch und Planzendrinks
ist also komplexer, als man denkt, und es ist wich-
tig, ein breites Spektrum an Kriterien (u. a. Prote-
ingehalt, Kilokalorien, Kalzium, N&hrstoffdichte)
zu beriicksichtigen.



Mythos Nr. 16

Enthalt Milch
Antibiotika-Ruckstande?

Mit strengen Vorschriften und
Kontrollen wird alles dafir getan,
dass Schweizer Milch ohne
Antibiotika-Rickstande ist.

Milch von behandelten
Kiithen darf nicht
abgeliefert werden.

A Milchkiihe kénnen Entziindungen
U C und Krankheiten haben, die be-
handelt werden miissen. In diesen Fallen setzt die
Tierarztin nur zugelassene Medikamente ein,
wobei der Milchproduzent dies dokumentieren
muss. Diese Milch darf nicht weiterverarbeitet
werden, weder zu Konsummilch noch zu Kase,
Joghurt, Rahm oder Butter etc. Um das zu garan-
tieren, werden 100 % deraufdem Hofabgeholten
Milch kontrolliert.

Die Produktion von Kuhmilch ist in der
Schweiz umfassend geregelt und untersteht
strikten Vorschriften und Kontrollen. Die selten
festgestellten Verstésse werden streng bestraft.
Es wird alles dafiir getan, dass Schweizer Milch
frei von Medikamentenriickstéanden ist.



Swissfacts

#1

95 % der Schweizer Milchkiihe
profitieren von mindestens
einem der Tierwohlprogramme
des Bundes BTS oder RAUS.

#2

Die Kuh kann fiir uns
Menschen nicht-essbares
Gras in nahrstoffreiche
Lebensmittel verwandeln.

#3

Seit Januar 2024 darfin der
Schweiz nur noch Milch
produziert, gehandelt und
verarbeitet werden, die

dem Branchenstandard
«swissmilk green» entspricht.

SN A

#4

Mit dem Standard «swissmilk
green» darf das fir die Fltterung
verwendete Soja nur aus nach-
haltiger Produktion stammen.

#5

90 % des Futters der Schweizer
Kiihe stammen aus inlandischer
Produktion. Davon sind 86 %
Raufutter.

#6

Die Schweiz eignet sich
perfekt Fir Milchwirt-
schaft. Denn 80 % der
landwirtschaftlich ge-
nutzten Fléachen sind
Grasland.

#7

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