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Osteoporose

Die Milchliige

Schon von Kindesbeinen an
wird uns taglich eingetrich-
tert, wie gesund die Milch
ist. In der Werbung wird fir
Milchriegel mit viel wertvol-
ler Milch und Calcium ge-
worben und jede Ernah-
rungslehre in den Schulen
vermittelt uns, dass der Kor-
per Kalzium braucht und die
Milch der beste Kalziumliefe-
rant ist.

Der gesundheitliche Wert
von Milch als Calziumliefe-
rant ist ein viel diskutiertes
Thema und es stellt sich im-
mer wieder die Frage, wie es
kommt, dass trotz der gro-
RBen Mengen an Kalzium in
der Milch und hohem Milch-
verbrauch allerorts Kalzium-
mangel auftritt. Tatsache ist,
dass es z.B. in Landern mit
sehr hohem Milchverbrauch

(z.B. Danemark mit dem
héchsten Milchverbrauch
pro Kopf) die hochste Osteo-
poroserate gibt. Dariiber
darf nachgedacht werden.

Neben Kalzium enthalt die
Milch groRe Mengen an
Phosphaten und einer be-
stimmten Sorte Eiweil}, dem
Kasein-Eiweif3, das fur den
Menschen artfremd ist. Im
Magen kommt es mit der
Magensdure zu chemischen
Reaktionen, die 50-70% des
Kalziums so binden, dass es
im Darm nicht aufgenom-
men wird.

Wegen des hohen Eiweilige-
haltes in der Milch wird je-
doch zusatzlich noch mehr
Kalzium Uber den Urin aus-
geschieden, als durch die
Milch aufgenommen wird.
MilcheiweiR enthalt namlich
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dreimal mehr schwefelhalti-
ge Aminosauren als pflanzli-
ches Eiweil} und diese fiih-
ren zu einer Ubersduerung
des Blutes. Damit das Blut
nicht zu sauer wird, muss
der Korper reagieren. Er 16st
aus den Knochen das basi-
sche Kalziumphosphat und
neutralisiert damit die Sau-
rebildung durch das Milchei-
weiB. Das Endprodukt dieses
Stoffwechselvorgangs wird
Gber den Urin ausgeschie-
den.

Auch die standig steigende
Zahl jener Personen, die an
Milchunvertraglichkeiten
leiden (Laktoseunvertrag-
lichkeit, KuhmilcheiweiBal-
lergie...) stellt den gesund-
heitlichen Wert von Milch
mehr als in Frage.

Heute schon gelacht?

hob ihn auf und las:

In unserer Firma lag ein Zettel auf dem Boden. Ich

Sie haben soeben an der Aktion FIT MACHT MIT
teilgenommen. Bitte legen Sie den Zettel wieder auf

den Boden, damit auch andere ihren Beitrag zur
Volksgesundheit leisten kénnen. DANKE!

Gehen Sie taglich mind. 30 Minuten ins Freie. Unser Kérper kann mithilfe von UV-Strahlen des
Sonnenlichtes Vitamin D selbst in der Haut produzieren.

Vitamin D unterstiitzt Kalzium in seiner Funktion in zweifacher Hinsicht:
Es fordert die Kalziumaufnahme im Darm und in weiterer Folge die Kalziumeinlagerung in den
Knochen.

In diesem Sinne eine schéne Zeit und ... achten Sie auf Ihre Knochen!
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