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Alternativen zu Milch, Milchprodukten und Ei

Ein ausreichendes Angebot hierfiir finden Sie in Supermirkten wie Bio-Léden.

Die alternativen Produkte sind meist von sehr guter Qualitit und die Mitarbeiter sind gut
geschult, um Thnen bei der Suche und Auswahl behilflich zu sein.

Alternativen zu Milch:

Hafer-, Soja, Mandel, Cashew- und Reismilch, wobei Mandelmilch wenig allergen ist

Hafer-/ Reissahne auch fiir den Kaffee

Soja- oder Kokossahne (zum Verfeinern von Sofen etc. — zum Backen und Kochen)
Soja-Spriihsahne (fiir den Kaffee; beim Backen etc.), SOYATOO-Schlagsahne
Alternativen zu Milchprodukten:

Sojajoghurt pur (Anbieter SOJADE — sehr cremige Konsistenz oder PROVAMEL — in der
Konsistenz etwas fester) — Vorsicht: nicht jeder vertrdgt Sojaprodukte!

Sojajoghurt mit Geschmack (z.B. Kirsch, Banane, Blaubeere etc.), Sojaquark
Lupinienjoghurt mit und ohne Geschmack (z.B. Lufe Lughurt iiber www.mytime.de)
Sojapudding (Anbieter PROVAMEL - in 4 verschiedenen Geschmacksrichtungen)
Brotaufstriche (Anbieter u.a. Zwergenwiese, Alnatura- oder DM-Eigenmarken)
Nuss-Nougat-Creme: Chocoreale Bio

Reis- und Nudelsaucen ( Anbieter Zwergenwiese — sehr lecker)

Brotsalat (Anbieter Zwergenwiese — ,,Gutsherren* — sehr schmackhaft)
Aufschnitt-Alternativen zu Kise:

Riigenwalder Wurstprodukte — https://www.ruegenwalder.de/vegetarische-und-vegane-

produkte , Gutfried ,,Wie Lachschinken® o.4.
SimplyV Kiseprodukte vegan https://www.simply-v.de/de/ oder Bresso pflanzlich —
erhéltlich z.B. bei REWE

Alternativen zu Ei:

Orgran No Egg — veganer Eiersatz (fiir Kuchen Saucen etc., kann schaumig geschlagen
werden — dhnliche Anbieter gibt es im Bio-Laden oder im Internet)

Es gibt in den Reformhiusern u.a. auch Nudeln, Suppen etc. ohne Ei und/oder Milchpulver.

Alternative zu Butter: 4l/san Bio Margarine oder Alnatura Margarine mit Raps- und

Walnussol



Milch

Milch ist die naturgerechte Erndhrung des jungen Kalbes, das sein Korpergewicht in kiirzester Zeit vervielfachen
muss und daher viel mehr Wachstumsforderung durch hormonelle Stimulation und Proteine iiber die Milch als ein
menschlicher Sdugling oder ein Kleinkind bendtigt. Milch enthélt also Stoffe, die das Wachstum anregen. Dr.
Karl Windstosser, einer der groen Pioniere der biologischen Krebsheilkunde, sagte dazu: ,,Erwachsene diirfen
keine Wachstumshormone trinken. Bei ihnen kann nichts mehr wachsen auBBer einem Krebsgeschwiir.*

In den geséduerten Milchprodukten (Quark, Joghurt, Sauermilch, Kise) sind die Wachstumshormone nicht mehr
enthalten, weil sie im Séuerungsprozess durch die Milchséurebakterien verbraucht worden sind. Auch Butter und
zentrifugierte Sahne sind frei davon, weil sie kaum Milcheiweif3, sondern hauptséchlich Fett enthalten.

Immer wieder liest man das Argument, Kuhmilch sei ein Calciumlieferant und wirke daher gegen Osteoporose.
Tatsdchlich enthdlt Kuhmilch dreimal soviel Eiweifl wie Muttermilch, halb so viel Laktose (Milchzucker), halb so
viel Fett, dreimal mehr Calcium und dreimal mehr Natrium (im Vergleich zur Muttermilch), aber auch fiinfmal
mehr Phosphat.

Dieser hohe Phosphatanteil bindet Calcium im Darm. So entsteht Calciumphosphat, und wegen des héheren
Phosphatanteils wird das in der Milch vorhandene Calcium (durch Phosphat) gebunden. Es bleibt aber ein
Uberschuss an Phosphat, der ungesund ist (z.B. Forderung von Nahrungsmittelallergien und psychischen
Storungen bei Kindern).

So entsteht trotz des hohen Calciumanteils in der Milch bei Milchtrinkern tendenziell ein Calciummangel.
Uberschiissiges Phosphat sucht sich Calcium zur Bindung. Dies wird letztlich dem Knochen entzogen, denn dort
findet sich der groBte Vorrat im Korper. So kann Milch den Calciummangel erst erzeugen, den sie gerade
verhindern soll.

Naturbelassene Milch von gesunden Kiihen weist einen hohen Gehalt an rechtsdrehender Milchséure auf. Die
Denaturierung durch Pasteurisieren, Homogenisieren, Entfetten und Ultrahocherhitzen hinterldsst aber
iiberwiegend linksdrehende Milchséure, die keine lebenskraftstirkenden Eigenschaften mehr hat. Lebensmittel
kénnen generell nur dann unsere Gesundheit fordern bzw. stabilisieren, wenn sie rechtsdrehend sind (dieser
Begriff bezeichnet die Lichtbrechung gebiindelter Photonen beim Durchtritt durch ein Medium). Rechtsdrehende
Lebensmittel stirken die aufbauenden Kréfte im Korper, linksdrehende hemmen sie. Frische naturbelassene
Lebensmittel enthalten ausreichend rechtspolarisierte Komponenten, Korperausscheidungen sind linksdrehend.
Eindrucksvoll demonstriert wird das eben gesagte durch ein Forschungsergebnis, welches im Mai 2007 publiziert
wurde (Quelle: Stiddeutsche Zeitung 12.5.2007): ,,Antiallergikum - Unbehandelte Milch schiitzt. Kuhmilch vom
Bauernhof kann offenbar vor Allergien und Asthma schiitzen. Dies zeigt eine Studie europidischer und
amerikanischer Wissenschaftler (Clinical and experimental Allergy, Bd. 37, Seite 661, 2007). Untersucht wurden
15.000 Kinder zwischen 5 und 13 Jahren. Kinder, die Milch direkt vom Bauernhof tranken, hatten demnach ein
um 35 % niedrigeres Risiko, an Heuschnupfen zu erkranken. Dabei spielte es keine Rolle, ob die Milch vor dem
Genuss erhitzt wurde. Die Ursache der Schutzwirkung ist unklar. Womoglich weise unbehandelte Milch vom
Bauernhof eine andere Fettzusammensetzung auf oder enthalte andere Mikroben als homogenisierte
Supermarktmilch, vermuten die Forscher. (fer)

Noch eindrucksvoller wurde der Unterschied in der Qualitdt zwischen naturbelassener und industriell
verarbeiteter Milch in einer kleinen Studie der Bauckhofbetriebe im Jahr 1985 demonstriert: Sechs
Neurodermitiker-Kinder, deren Neurodermitis durch die Allergologen auf eine Kuhmilchallergie zuriickgefiihrt
worden war, wurden iiber drei Monate tdglich mit Kuhmilch erndhrt und gesundeten. Bei allen Kindern
verschwanden alle Neurodermitissymptome der Haut. Allerdings handelte es sich bei der Milch, die fiir diese
Kinder einen wesentlichen Anteil in der tdglichen Erndhrung ausmachte, nicht um konventionell gekaufte Milch.
Vielmehr wurde jedem Kind eine Kuh zugeteilt, die das Kind im Stall personlich besuchen konnte, die dem Kind
mit Namen bekannt war und deren Milch diesem Kind zur Verfiigung stand. Jedes Kind erhielt ausschlieBlich
Milch von dieser ihm personlich zugeordneten Kuh. Dabei handelte es sich um Kiihe, die seit ihrer Geburt nach
Kriterien der biologisch-dynamischen Landwirtschaft Rudolf Steiners gehalten und gefiittert worden waren, die,
wenn sie krank wurden, ausschlieBlich mit homdopathischen und anthroposophischen Medikamenten behandelt
wurden und bei denen man die Tierhaltung und Fiitterung als optimal und naturgerecht bezeichnen konnte. Die
Milch dieser Tiere wurde traditionell manuell gemolken, direkt am Euter fiir das jeweilige Kind abgefiillt und
lediglich im Kiihlschrank gekiihlt gehalten, sonst aber in keiner Weise behandelt.

Wenn Kiihe wirklich natiirliche Milch produzieren sollen, miissen sie im Sommer auf einer von Kunstdiinger und
Spritzmitteln freien Wiese weiden und im Winter statt Kraftfutter und Zufiitterung aus Silos das von der
Sommerweide geerntete Heu zu fressen bekommen. Thre Stélle sollen frei von Antipilz- und Desinfektionsmitteln
sein, und Beton diirfte im Stall nicht verwendet werden. Thre Krankheiten diirften nur mit naturheilkundlicher



Tiermedizin behandelt werden. Als Kélber miissten sie an den Eutern der Mutterkiihe sdugen diirfen (was heute
eine groBe Seltenheit ist). Und nicht zuletzt miissen sie noch Namen und personliche Ansprache und Betreuung
vom Bauern bekommen, damit ihr Immunsystem richtig arbeiten kann.

In dieser Weise gehaltene Kiihe erzeugen Milch einer ganz anderen Qualitdt als die, die man heute im Supermarkt
vorfindet. Insofern ist Milch nicht gleich Milch, auch wenn beide Fliissigkeiten weill aussehen.

Wenn Kinder also, wie zuvor erwahnt, Milch erhalten, die von nur wenigen, personlich erkennbaren Kiihen oder
gar nur von einer einzelnen Kuh stammt, kann sich das Immunsystem des Kindes auf diesen Kontakt einstellen
und wird nicht {iberreizt.

Stammt die Milch jedoch, was heute die Regel ist, aus einer Sammelmischung von tausenden von Kiihen, stellt
das fiir das Immunsystem eine nicht mehr beherrschbare Uberflutung durch extrem viele Immunreize dar, die sehr
héufig zur Allergisierung fiihrt. Das so iiberlastete Immunsystem produziert nicht nur allergische Reaktionen
gegen Milcheiweil3 generell, sondern wird auch iiberempfindlich gegen andere Substanzen, die Allergien auslosen
koénnen. So wirken dann auf dem Boden dieser Vorsensibilisierung Bliitenpollen oder Tierhaare als Allergene,
wihrend diese Reize ohne die Vorbelastung durch die Milch-Misch-Eiweille reaktionslos vertragen worden
waren.

Wer Milch nicht direkt vom Bauern (Rohmilch) bezieht, kauft in der Regel haltbar gemachte Milch, also nahezu
die gesamte Bevolkerung. Durch Pasteurisieren (Erhitzen) wird die Eiweilstruktur der Milch verdndert.
Verdnderte Enzyme beeintréchtigen die Umwandlung im Stoffwechsel noch mehr und fordern verschiedene
Krankheiten. Auerdem wird der Milch Fett entzogen. So nimmt der relative Eiweiflanteil der Milch zu. Der Laie
meint dann, jetzt kdnne er mehr Milch trinken, weil die fettarme Milch weniger Kalorien enthélt. Dies fordert
aber stattdessen die Eiweilmast (siehe unten) noch mehr. Der Fettentzug bewirkt zusétzlich, dass die Milch
wichtige Vitamine verliert, was iiberdies die Verstoffwechselung des zugefiihrten Eiweilles stort. Insgesamt wird
die Milchstruktur entscheidend verdndert, und damit verschlechtert sich die Qualitdit des Nahrungsmittels
erheblich.

Besonders trifft das auf ultrahocherhitzte (H) Milch und ihre Produkte sowie Milchpulver zu. Dort haben wir es
nur noch mit denaturierten Materialien zu tun, die zwar noch Kalorientrdger, aber keine ,,Lebens“-mittel mehr
sind.

Kuhmilch ist ein Stoffwechselprodukt des Tieres, in dem sich alle Toxine wiederfinden, denen die Kuh selbst
ausgesetzt war. Die liberwiegend fettloslichen Umweltgifte wie CKW (Chlorkohlenwasserstoffe), PCB
(Polychlorierte Biphenyle), Dioxin, Schwermetalle und andere sind ebenso in der Kuhmilch enthalten wie die
Riickstdnde aus der mit Kraftstoffen angereicherten Fiitterung der Tiere.

Die Bedingungen der naturgerechten Tierhaltung und -Fiitterung, die bis zu Beginn des 20. Jahrhunderts noch
bestanden und die entscheidenden Voraussetzungen fiir einen gesunden Darm und Stoffwechsel der Tiere sind,
existieren heute nicht mehr. Erstaunlicherweise hilt sich aber dieses (Trug-) Bild in den K&pfen der meisten
Menschen, wenn von Milch die Rede ist. Die heutigen ungesunden Lebensumstinde der Tiere hingegen
(Stallhaltung statt Weide, tierdrztliche Medikamente, Impfungen, Antibiobika, Hormone, Pestizide, Silo-und
Kraftfutter) stéren die Funktion des tierischen Darms und des Immunsystems des Tieres. Wenn der Darm krank
ist, kann auch eine Kuh keine gesunde Milch mehr produzieren. Bei den Tieren ist das nicht anders als bei
Menschen. Wenn die Darmfunktion des Tieres leidet, wird auch seine Milch ungesund.

Prof. Wendt bezeichnet viele chronische Krankheiten in unserer Zivilisation als Eiweispeicherkrankheiten. Er
beschreibt, dass die Bevdlkerung von Industrienationen unnatiirlich viel Eiweil zu sich nimmt, wobei
insbesondere das tierische Eiweil unvertriglich stark konzentriert sei.

Im Magen-Darm-Trakt werden die Proteine eben nicht in einzelne Aminosduren zerlegt, wie man friiher immer
angenommen hatte, sondern dringen als groBmolekulare Polypeptide (komplexe artspezifische EiweiBkorper) ins
Blut. Der menschliche Kérper kann dann diese, wenn sie im UbermaB aufgenommen werden, nicht in den
eigenen Stoffwechsel einbauen, sondern lagert sie ab: in den Wénden der Blutgefidfle, in den Zellen der Organe,
zwischen den Zellen, in den Gelenken und im Bindewebe. Entsprechend ist die ,,EiweiBmast“ (Wendt) mit
tierischem Eiweil3 eine Mitursache fiir Arterienverkalkung, Gehirnleistungsstdrungen, Funktionsstdrungen der
Organe, Rheuma, Fibromyalgiesyndrom, Osteoporose und Allergien.

Milch ist zwar oft nicht die Ursache einer Erkrankung. Oft stellt sie aber fiir den Beginn einer Erkrankung einen
Kofaktor dar (begleitende Rolle) und blockiert die Ausheilung, solange sich an den Gewohnheiten zum
Milchkonsum nichts dndert.
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