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Liebe Leserin, lieber Leser!

In der heutigen Ausgabe unseres Infobriefes, der seit Dezember 2007 2 x jéhrlich erscheint, geht es um die Milch der
Kuh und Produkte die aus der Kuhmilch hergestellt werden.

Taglich sehen wir in Cytolisa Tests, dass Kuhmilch und —produkte fiir viele Menschen nicht vertraglich sind. In der
Erndhrungsberatung wird uns haufig zuriick gemeldet, dass nach der Karenz der Kuhmilchprodukte, Symptome die
sehr weitldufig sind, abklingen und ausheilen. Die Symptome sind so breit gefachert wie Schlaflosigkeit, Neuro-
dermitis, Durchfall, Magenkrampfe, Gelenkschmerzen, Erschopfung, Reizbarkeit, so wie schwere Erkrankungen des
Verdauungstraktes, Morbus Chron und Colitis ulcerosa, um einige zu nennen.

Wenn lhnen sich jetzt der Magen zusammenschnirt oder Sie ein Unwohlsein bekommen und den Impuls ver-
spuren, diesen Infobrief aus der Hand zu legen, dann ist das verstandlich und menschlich. Die Information, dass ein
alltaglich gegessenes Grundnahrungsmittel fiir Unwohlsein, z.B. in Form von Unkonzentriertheit bis Schulversagen,
Akne oder Arthrosen verantwortlich sein kann, ist auch schwer verdaulich.

Ich mochte Sie motivieren, trotz des Widerstandes weiter zu lesen und eine Information aufzunehmen, die Ilhnen
vielleicht nicht gleich schmeckt, die Ihr Leben jedoch sehr bereichern kénnte.

Wir freuen uns immer tber Ihre Riickmeldungen, Berichte Gber Ihre Erfahrungen mit dem Cyto-Programm und An-
regungen.

Wollen Sie unseren Infobrief per Email abonnieren? Dann senden Sie uns eine kurze Mitteilung an
buero@cytolabor.de, dann nehmen wir Sie in den Verteiler auf!

Gutes Lesen! Viele GriuR3e,
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CYTO-Geschaftsfihrerin Jetzt bei uns erhiltlich: 8,55 Euro plus
und Ernahrungsberaterin 1.45 Porto Kosten.
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Fax 06404-90458.




Der Mythos vom weiBen Gold
Die psychosozialen Aspekte der Milch von bamiano s. Nsthen

ilch macht
Y/ mude Man-
ner munter” - dieser

Werbeslogan der 50er
klingt bis heute in den
Ohren der Verbrauch-
er und ist inzwischen
zu einem gefligelten
Wort geworden. Die
Marketing-Experten
der Milchindustrie
haben den Gesund-
heitswert der Milch
und ihrer Neben-
produkte eindeutig in
die Gehirne der Kon-
sumenten implantiert. Das ,weille Gold” (so auf einer
bayrischen Milchtite) gilt selbst bei den meisten Ve-
getariern als  unverzichtbares  Nahrungsmittel,
gepriesen als Proteinlieferant und hochwertige Kal-
ziumquelle. Das Glas Milch und der Becher Joghurt
auf dem Werbeplakat versprechen die Versorgung mit
Kalzium fiir einen Tag. Welche Frau in der Menopause
hat von ihrem Gyndkologen nicht den Rat bekommen,
taglich Milchprodukte zu verzehren, um der drohenden
Osteoporose vorzubeugen? Die Vermischung von Re-
klame und medizinischer Information hat einen Mythos
entstehen lassen, der die Milch und alles, was man aus
ihr produzieren kann, zu einem unverzichtbaren Super-
Nahrungsmittel gemacht hat.

Dieser Mythos verblasst beim naheren Hinsehen.
Zu viele Bestandteile der Milch kdnnen als fir die Ver-
dauung problematisch eingestuft werden: Laktose
(Milchzucker) kann vom Korper nur unzureichend en-
zymatisch aufgespalten werden, selbst wenn keine aus-
gesprochene Laktoseintoleranz vorliegt. Lactalbumin
ist ein Protein, das kaum verdaut wird und den Organ-
ismus belastet. Und das viel beschworene Kalzium in
der Milch wird gleichzeitig mit einer - im Vergleich zum
Kalzium - viel zu hohen Menge an Phosphor aufgenom-
men. Ein ansteigender Phosphor-Spiegel hat zur Folge,
dass Kalzium aus den Knochen ausgewaschen wird.
Und schlie3lich scheint der hohe Gehalt an Tryptophan
in der Milch eher fiir ihre schlaffordernde Wirkung
mit verantwortlich zu sein. Milch als Muntermacher
entspringt der betriebswirtschaftlichen Phantasie der
Werbemacher.

Doch alle Argumente zur Entzauberung der Milch
gelten nichts angesichts der psycho-sozialen Bedeu-
tung, die in unserem Kulturkreis der breiten Palette an
Milchprodukten zukommt: Kase, Joghurt, Quark und
Sahne gehdren zur Erndhrung der meisten westlichen

Menschen, so wie das Gras den Kihen zur Nahrung
dient. Woran liegt das? Neben dem oberflachlichen
ernahrungs-physiologischen Wissen sind es andere
Faktoren, die hier den Tisch decken.

Wonach wahlen wir aus, welche Lebensmittel wir
einkaufen und zu uns nehmen? Wir laufen in der Regel
nicht mit Nahrstofftabellen durch den Supermarkt,
sondern orientieren uns an unserem Gaumen oder
an der Lust auf bestimmte Nahrungsmittel. Unser Ge-
schmack schreibt den Einkaufszettel. Der hat allerdings
wenig damit zu tun, was wir intellektuell fir gesund und
richtig erachten, sondern der bezieht seine Informatio-
nen oft aus verborgenen Ebenen der Psyche. Wir essen,
was uns schmeckt und das heift mit anderen Worten:
Wir essen, was uns angenehme Emotionen bereitet.
Die Emotionen entspringen meist einer Erinnerung an
Situationen, die mit dem bestimmten Nahrungsmittel
gekoppelt sind. Dabei spielen natirlich die friihsten
Lebensjahre eine pragende Rolle.

Die Milch ist das Nahrungsmittel der ersten Lebens-
monate. Kinder, die das Gluick hatten gestillt zu werden,
tragen die Erfahrung p
der stiBen Muttermilch,
der warmen Haut und

des beruhigenden
Saugens in sich. Die
meisten Sauglinge

wurden und werden
immer noch sehr frih
mit Kuhmilch zugefiit-
tert oder vollstandig
erndhrt.Milchistals,Le-
benselixier” schlecht-
hin abgespeichert.
Sie steht fir Nahrung
und  Gendhrtwerden
und hat den Charakter
eines Archytypen. Sie symbolisiert das Erndhrungsideal:
leicht verfligbare Nahrung anstrengungsfrei verzehren.
So erstaunt es nicht, dass Moses den Israeliten ein Land
verheilt, in dem ,Milch und Honig flieBen*, ein Schla-
raffenland, ein Bild des grenzenlosen Uberflusses.

Die reichhaltige Kaseplatte und die siiBe Milchspeise
bringen das individuelle und kollektive Gedachtnis zum
Schwingen. Sie suggerieren ein Gendhrtsein, das Uber
das momentane Sattigungsgefiihl hinaus reicht. Milch
steht fir Uberleben. Kindern, die im Krieg oder kurz da-
nach geboren wurden, gab ein Glas Milch das Erlebnis
der Sattigung und die Méglichkeit des nachsten Tages.

In unserer westlichen Gesellschaft, in der ein Ge-
fuhl von Mangel vorherrschend ist, bietet die Milch



eine willkommene Projektionsflache fiir die Sehn-
sucht nach Uberfluss und Reichtum. Vor diesem
Hintergrund zeigen die Werbespriiche der Industrie

1

besondere Wirkung:,Die Milch macht’s!

Hinzu kommt ein weiterer emotionaler Faktor, den
sich gerne all jene zu nutzen machen, die ein Produkt
oder eine ldeologie vermarkten wollen: Angst. Die
Angst, zu verhungern, nicht genug zu bekommen, den
eigenen Kindern nicht das zu geben, was sie brauchen,
steckt nach dem Lebenskampf der Jahrhunderte in
unseren Zellen. Da ist Milch eine schnelle und beruhi-
gende Antwort. Milch garantiert Uberleben.

Aus Angst vor Osteoporose wagen nur wenige Frauen
der Verordnung von Frauendrzten zu widersprechen
und verzehren gehorsam Milchprodukte in der Hoff-
nung, dem Koérper das vermeintlich fehlende Kalzium
zuzufiihren. Die Milchschnitte als Pausenbrot und der
Milchzwerg als Spielkamerad beruhigen das elterli-
che Gewissen, denn eine Extraportion Eiwei3 flr die
Kleinen kann fiir das gesunde Wachstum nur forderlich
sein. Dass Milch tatsachlich nur eine, zum Teil minimale
Zutat ist, dagegen aber der Zuckergehalt hoch ist, ver-
schweigen die Hersteller. Die Liste der Zutaten in sol-
chen vermeintlich gesunden Erzeugnissen lasst eher an
Experimente im Chemieunterricht als an ein nahrhaf-
tes Lebensmittel denken. Wen wundert es, dass die
Chemiecocktails in den Regalen unserer Supermarkte
ungebrochen als Nahrung verkauft werden kénnen?

Das Spiel auf der Klaviatur unserer verborgenen Ang-
ste wirkt. Hinzu kommt eine allgemeine Verunsicherung
und Verwirrung im Bereich von Erndhrung. Die Aussa-
gen darlber, welche Nahrungsmittel gesund sind und
was der Korper braucht, widersprechen sich zum Teil
je nach Ausrichtung der entsprechenden Schule. Da
glauben Menschen gerne den mit Autoritat vorgetra-
genen Ratschlagen, vor allem dann, wenn sie mit Ver-
sprechungen angereichert sind.

Ob aber die Darmbakterien sich wirklich Uber die
im Joghurt angeblich enthaltenen Mikroorganismen
freuen? Wahrscheinlicher ist es, dass sie unter der Uber-
sauerung durch zu viel Protein leiden oder mit der Ver-
schleimung durch die unverdaubaren Anteile in der
Milch zu kdmpfen haben. Doch das bleibt ungesagt.

Jeder von uns kann seine eigenen personlichen Ge-
schichten von der Milch und ihren Nebenerzeugnissen
erzahlen. Sie beginnt immer mit der Kindheit und setzt
sich fort bis heute. Immer wenn wir die Quarkspeise aus
dem Kihlschrank holen, unseren Kindern das Morgen-
masli mit Milch anrichten oder die Kaseplatte fir das
Abendbrot bereiten, lauft im Hintergrund unbemerkt
ein emotionales Programm ab, das uns mehr bei der
Wahl unserer Nahrung beeinflusst, als unsere verniinfti-
gen Uberlegungen. Sich dieser Tatsache bewusst zu
werden, ist der erste Schritt in eine selbst bestimmte
Form der eigenen Erndahrung. Sich Klarheit dariiber zu
verschaffen, welche Erinnerungen und Uberzeugungen

mit dem Konsum von Milchprodukten verbunden sind,
eroffnet die Moglichkeit, die eigenen Ernahrungsge-
wohnheiten zu verandern. Das muss nicht unbedingt
bedeuten, vollig auf Milchprodukte zu verzichten. Aber
wenn sich der Mythos von Milch & Co auflst, kdnnen
wir sie als das sehen, was sie ist: ein Genussmittel, das,
im MaBe verzehrt, eine schmackhafte Erganzung des
Speisezettels sein kann. Als gesundes Nahrungsmittel
wird die Milch dagegen weiterhin nur Kalbern dienen.

Damiano Nothen
Psychotherapeut (HPG)
Erndhrungsberater
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,,Die Milch macht’s“

von Dr. Josef Kornwachs

Diese oder dhnliche Botschaften bestimmen unsere
Einstellung zum Urlebensmittel Milch. Milch ist bei
jedem Saugetier die Grundnahrung fiir Neugeborene
und Sauglinge, und zwar solange bis feste Nahrung
aufgenommen und verarbeitet werden kann. Dem
zufolge unterscheidet sich die Zusammensetzung der
Milch entsprechend dem Lebewesen was ernahrt wer-
den muss. Kuhmilch ist somit nicht als Nahrung fiir den
Menschen vorgesehen. Erst die Weiterverarbeitung/
Fermentierung zu Joghurt, Quark und Kase bringt in
der Regel bessere Vertrdglichkeit. Empfindlichkeiten
auf Kuhmilch und deren Produkte sind wahrlich
nichts Neues, hier lohnt zum Verstandnis ein Blick in die
Ernahrungsgeschichte.

In unseren Breiten war bis zum 16. Jahrhundert der
UbermafBige Genuss von Kuhmilch nicht Gblich. Rin-
der wurden nicht viele gehalten, dem zufolge fiel auch
wenig Kuhmilch an. Milchspender zur Weiterverarbei-
tung waren eher Ziegen und Schafe. Das resultierte
natiirlich auch aus den damaligen Erndhrungsgewohn-
heiten, denn bis zum 11. Jahrhundert war nérdlich
des Alpenhauptkammes der ibermaBige Genuss von
Fleisch Ublich. Als wohlhabend galt der, der einen Wald
mit reichlich Wild besaB3, welches von seinem Besitzer
durch Fltterung regelrecht aufgezogen wurde. Mit der
Rodung der Walder ging der Wildbestand zuriick, somit
musste addquat Fleisch und hier insbesondere Rind
importiert werden. Erst mit der Viehhaltung beginnt in
Mitteleuropa die Ara der Kuhmilch und deren Produkte.
Die Viehhaltung in nicht industrialisierter Form hielt
sich Giber Jahrhunderte und erfuhr erst im letzten Jahr-
hundert einen grundlegenden Wandel. Heute gibt es
eine riesige Milch-Industrie die ihre Rohware tGiber Mas-
senproduktion erzeugen lasst. Massenproduktion an
sich ist jedoch immer mit einem Qualitatsverlust ver-
bunden. Anders ausgedriickt: am einen Ende kann nur
etwas Verninftiges herauskommen, wenn am anderen
Ende auch etwas Vernlinftiges gefittert wird.

Dies ist mittlerweile das grof3e Dilemma bei der Milch-
produktion. Friiher wurde bei erhaltener Artenvielfalt
ausschlief3lich Gras oder Heu verfittert. Heute bestim-
men Silo und Kraftfutter den Speiseplan der Rinder, die

Futterqualitat selbst ist dann bei Ausbringen der Giille
fur jeden gut zu riechen. Warum soll es beim Rind an-
ders sein als beim Menschen? Auch hier ist das End-
produkt der Verdauung ein Spiegelbild der Zustande
in den Gedarmen und ein untriiglicher Hinweis auf die
Vertraglichkeit und Qualitat des Futters.

Dass die Qualitat der Milch schon lange nicht mehr
stimmen kann lasst sich auch daran ablesen, dass aus
der Silo-Milch kein verniinftiger Kase produziert wer-
den kann. Die Industrie ist mittlerweile vereinzelt bere-
its dazu libergegangen so genannten Analog-Kase aus
Palmdl, Milcheiweil3, Aromen und Geschmacksverstar-
ker zu produzieren. Wir verlassen in der Lebensmittel-
produktion somit alte Strukturen in der Uberzeugung,
dass der Mensch als Allesfresser wohl keinen Schaden
nimmt. Teste auf Lebensmittelunvertraglichkeiten, wie
der Cytolisa-Test, zeigen jedoch eindeutig, dass viel
passiert und das Immunsystem gegen Veranderungen
in der Nahrungsmittelproduktion rebelliert. Auch das
ist nichts Neues. Der Mensch ist durch Umstellung im
Erndhrungsverhalten, sei jetzt bei der Umstellung vom
Nomadentum zur Sesshaftigkeit, immer erst krank ge-
worden, die Evolution im Laufe der Jahrhunderte hat
dann eine Adaptierung vorgenommen.

Die Problematik der Eiweillveranderung liegt jedoch
nicht alleine in der Produktion, sondern auch in deren
Verarbeitung. Der Erndahrungswissenschaftler Kollath
hat bereits in den flinfziger und sechziger Jahren ein-
dringlich darauf hingewiesen, dass die Qualitat eines
Lebensmittels mit den zunehmenden Verarbeitungs-
schritten leidet, beziehungsweise ihm das Leben aus-
getrieben wird. Die heutige Lebensmittelproduktion
lebt vom Verarbeiten und Mischen. Geschmack, Geruch,
Aussehen und Kaugerausch sind die bestimmenden
Elemente zur Verkaufsférderung beziehungsweise zur
Orientierung am Markt. Das alles gilt nattrlich auch und
gerade flr Milchprodukte.

Diese Veranderung der Nahrungsmittelproduktion
hat sich in den letzten 40 Jahren geradezu explosion-
sartig entwickelt. Eine besondere Dynamik stellt sich
jetzt bei Betrachtung der Empfindlichkeiten bei nach-
kommenden Generationen heraus. Natirlich gab es im-
mer schon Menschen die Kuhmilchprodukte schlecht



vertragen haben, die Potenzierung erfolgt jetzt jedoch
Uber friheste Auseinandersetzung mit den Antikdrpern
bereits im Mutterleib. Wer seine Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten nicht kennt, und in der Schwangerschaft
auf diese Produkte nicht verzichtet, der sensibilisiert
das in ihm heranwachsende Leben. Nach der Geburt
geht das ganze wahrend des Stillvorgangs weiter. Die
moderne Mutter stilltihr Kind kaum langer als 6 Monate
und muss dann auf sogenannte adaptierte Folgemi-
Ich umsteigen. Diese adaptierte Babymilch stammt
nicht vom Menschen, sondern von der Kuh und wurde
durch entsprechende chemisch-physikalischeVorgange
der Muttermilch angepasst. Das heif3t, der Sdugling
bekommt es mit verandertem Kuhmilch-Eiweif3 zu tun,
auf die Kuhmilch selbst besitzt er bereits Antikorper.
Das flhrt zwangsldaufig zu Verdauungsstérungen,
Schlafstérungen, Unruhezustanden usw.

In diesem Zusammenhang: sind unsere verantwortli-
chen Gesundheitspolitiker jemals auf die Idee gekom-
men zu hinterfragen, warum die Anzahl der verhaltens-
gestorten Kinder (ADHS) so rasant zunimmt? Wurde
jemals hinterfragt ob Unvertraglichkeiten auf Lebens-
mittel eine Rolle spielen konnte? Tatsache ist, dass das
Weglassen von Kuhmilchprodukten bei vorliegender
starker Unvertraglichkeit zu einer deutlichen Besserung
des Gesamtbildes bei diesen Kindern fiihrt. Immerhin
bestimmt der Verdauungsapparat unsere korperliche
Mitte, und ist der erste Regulator des inneren Milieus.
Und Storungen dieser Art haben zweifellos etwas mit
dem inneren Milieu zu tun.

Doch zuriick zur Kuhmilch. Im Grunde genommen ist
die Kuhmilch und deren Produkte fiir unsere Erndhrung
Uberhaupt nicht wichtig. Ware dies der Fall, dann hat-
ten andere Kulturen wie z.B. die Asiaten oder Afrikaner
keine Zukunft. Wie schnell ein an sich gesundes Volk
mit bisher weit gehend unbekannten Krankheiten au-
seinandersetzen muss, lasst sich derzeit gut an der Ent-
wicklung in China zeigen.

Obwohl allseits bekannt ist, dass Chinesen Kuhmilch

wegen des fehlenden Enzyms zur Spaltung des Milch-
zuckers nicht gut vertragen, wurde dort nach westli-
chem Vorbild eine Milchindustrie aufgebaut. In letzten
10 Jahren konnte gut beobachtet werden wie die Fett-
sucht rasant zugenommen hat. Dabei handelt es sich
nicht alleine um Fett, sondern zu einem grof3en Teil, um
Produkte aus dem Verdauungsapparat (Immunkom-
plexe aus der Abwehrreaktion gegen unvertragliche
Nahrungsmittel) die im Fettgewebe zwischengelagert
werden missen. Und schon sind der Bluthochdruck,
die Gicht, Diabetes mellitus, Herzerkrankungen, Nack-
enbeschwerden, Kreuzschmerzen, Kopfschmerzen usw.
allgegenwartig.

Wir missen aufhoren die Kuhmilch geradezu zu mys-
tifizieren. Es ist ganz einfach so, dass es die Milch schon
lange nicht mehr macht. Entweder wir kommen zurlick
zu artgerechter Tierhaltung mit entsprechenden Fit-
terungsmethoden, oder die Milch und deren Produkte
werden langfristig die sich abzeichnende Verschlech-
terung der Volksgesundheit mal3geblich pragen.

Uber die Einfliisse der bei der Milchproduktion an-
fallenden Gulle und Mist auf den Boden oder das
Wasser wurde noch gar nicht gesprochen, dies gehoért
bei der Diskussion um die Milch unbedingt dazu. Die
Veranderung der Mikrobiologie im Boden und in un-
serem Darm wird Thema eines der nachsten Infobriefe
sein.

Dr. med Josef Kornwachs

Artz
Physikalische und
Rehabilitative Medizin
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Falldarstellung aus der Praxis von Martin Caspari

Die Patientin stellte sich erstmals in der Praxis im Marz
vor. Sie war besorgt liber eine massiv aufgetretene
Neurodermitis im Kopf-Hals-Bereich. Peri oral, Giber das
gesamte Kinn und die vordere Halspartie zeigt sich die
typisch veranderte Haut mit flammend rotem Ekzem,
teils schuppend und nassend. Bei der Untersuchung
fanden sich weitere betroffene Hautstellen in den Ell-
beugen und Handgelenksfalten beidseits. Die untere
Korperhalfte war nicht betroffen.

Seit der Kindheit sind bei der Patientin Milchschorf
und spéter als ,Uberbleibsel” eine Psoriasis auf dem
behaarten Kopf bekannt. Sie ist daher mit chronischen
Hautproblemen vertraut und stort sich vor allem daran,
dass sie das nun seit einem halben Jahr bestehende
Ekzem im Gesicht im Alltag nicht verbergen kann.

Sie lehnt eine lokale Corticoid Behandlung, zu der
ihr der Hausarzt geraten hat, ab und fragt, ob es nicht
moglich sei, die Ursache des Problems zu finden.

Nach einer ausfihrlichen Anamnese und ebenso aus-
fuhrlicher Beratung stimmt sie der Durchfiihrung eines
CYTOlisa-Tests zu.

Das Testergebnis ist verbliffend deutlich: ALLE
Milcheiweil3haltigen Antigene im Test |0sen eine
100%ige Reaktion aus, dazu Hefe (71/100%) und die
Hauptgetreide Weizen, Gerste und Hafer. Alle Gbrigen
Reaktionen sind deutlich schwacher, tierisches Eiweil3
I6st nahezu keine Reaktionen aus. Der Gesamtscore lag
bei 3155 Einheiten.

In der folgenden Beratung ist die Patientin schnell
zu Uberzeugen, ihre Erndhrung testweise fiir 12 Wo-
chen entsprechend dem CYTO-Ergebnis umzustel-
len. Besonders hilfreich dabei ist die eigene Erfahrung
der Patientin, dass eine voribergehende vegetarische
Erndhrung, zu der ihr eine Freundin geraten hatte, eher
zu einer Verschlimmerung der Symptome gefiihrt hat.

Sehr konsequent und diszipliniert setzt die Patientin
den Verzicht auf Milch, Hefe und Brotgetreide um. Nur
ein einziges Mal nimmt Sie das Angebot einer weiteren
Erndhrungsberatung an.

Beim Kontrolltermin 6 Wochen nach Beginn der Um-
stellung sind bereits alle R6tungen im zuvor betroffenen
Areal verschwunden. Die Haut flihlt sich aber noch rau
an. Die Patientin ist nun extrem stark motiviert und
bleibt dankbar bei ihrer persénlichen Erndhrungsform.

Beim nachsten Kontrolltermin im Juli des gleichen
Jahres berichtet sie freudestrahlend, dass nicht nur die
Neurodermitis komplett verschwunden sei, sondern
auch die seit Jahren bekannten Psoriasis-Herde auf
dem Kopf massiv zurlickgegangen seien.

In der langfristigen Nachbeobachtung kann die
Patientin das erfreuliche Ergebnis dauerhaft halten.
Allerdings gehort sie zu den wenigen Patientin, deren
Korper auch heute, vier Jahre nach der ersten Karenz-
zeit ,Didtfehler” nicht verzeiht: Bereits kleinste Mengen
Milcheiweil} in der taglichen Nahrung lassen innerhalb
von 24h rote Flecken am Kinn entstehen. Dies aller-
dings tragt die junge Frau mit Humor und bezeichnet
sich selber inzwischen als ,Milch-Detektor”.

Der Fall zeigt sehr deutlich, wie viel Erfolg eine
Nahrungsumstellung bei einem so klaren und trenn-
scharfen Nachweis einer Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit haben kann.

Martin Caspari
CYTO - Arztlicher Leiter




Milch, Ein Stuck Lebenskraft

»

ilch und Milchprodukte sind marktwirtschaftlich

wichtig und aus der westlichen Ernahrungs-
kultur nicht wegzudenken. Allerdings ist ihre Ver-
dauung kompliziert und vor allem beim Ewachsenen
zunehmend defektanfallig. Zahlreiche chronische Er-
krankungen konnen mit einer Milchunvertraglichkeit
zusammenhangen.

Kuhmilchist ein auBerordentlich wertvolles Nahrungs-
mittel. Sie enthalt Fett (3,8% als Vollmilch), Eiwei und
Zucker (Lactose). Dazu Spurenelemente wie Kalzium
(fir den Knochenbau wichtig), Natrium, Chlor und Ka-
lium (essenziell fur das Nervensystem), Vitamin A und
Vitamin D, bedeutsam fiir die Hautentwicklung und das
Kalzium, ein wertvolles, unersetzliches Lebensmittel -
fir Kélber.

Dass wir Menschen Milch zu uns nehmen ist nur in der
friihen Kindheit selbstverstandlich und auch dann ist
es nicht Kuhmilch, die macht namlich manche Kinder
krank. Es ist kein Zufall, dass jede Saugetierart ihre ei-
gene Milch hat. Muttermilch hat z.B. einen wesentlich
héheren Eiweigehalt als Kuhmilch. Milch von Walen
oder Robben ist besonders fettreich. Trotzdem ist Milch
auch in der menschlichen Erndhrung bedeutsam, sie ist
ja auch ein wichtiger Wirtschaftsfaktor, man denke nur
an den Butterberg oder den Milchsee. Die Molkereiin-
dustrie versucht uns einzureden, dass Milchprodukte
unverzichtbare Lebensmittel sind. Das ist aber nicht kor-
rekt. Viele Kulturen kommen véllig ohne Milchprodukte
aus wie z.B. die chinesische Kiiche. Milchprodukte sind
wohlin erster Linie Genussmittel und es ist eine erstaun-
liche Leistung, dass die Werbeindustrie es geschafft hat,
uns diese als Lebensmittel zu verkaufen.

von Gustav Jirikowski

Im Prinzip ist dagegen nichts einzuwenden, wdre da
nicht die besondere Belastung, die Milch und Milch-
produkte fiir den Verdauungstrakt mancher Menschen
bedeuten. Erndhrung ist individuell: Jeder Mensch hat
seine personliche Erndhrungskompetenz, seine person-
liche Darmflora, sein spezifisches Enzymgerust, das ihn
befahigt bestimmte Nahrungsmittel zu verdauen oder
eben nicht. Demnach gibt es auch keine ,gesunden
Nahrungsmittel” die fiir jeden Menschen in gleicher
Weise wertvoll und bekdmmlich sind.

Die Verdauung von Milch stellt an uns besondere
Anforderungen. Spezielle Enzyme werden bendtigt
um die Bestandteile der Milch in fiir den Korper ver-
wertbare Bausteine zu zerlegen. Hier ist an erster Stelle
Milchfett zu nennen. Ungesattigte Fettsduren machen
Milchfette erndhrungsbiologisch interessant, aller-
dings sind in der Milch auch bedeutende Mengen an
Cholesterin vorhanden, was von medizinischer Seite als
bedenklich erachtet wird. Die meisten Milchprodukte
sind kinstliche Konzentrate von Milchfetten. Butter,
Sahne und Sauerrahm sind die hauptsachlich verkauf-
ten Artikel. Kdse enthalten groBe Mengen von Fett.
Selbst ein ,magerer” Kase hat 45% Fett in der Trocken-
masse. Fette aus Milch bilden die Hauptmasse der in
Deutschland konsumierten Lipide. Die Fettverdauung
unterscheidet sich grundlegend von der Verdauung
anderer Nahrungsbestandteile: Wahrend die Zerle-
gung von Kohlenhydraten bereits in der Mundhohle
beginnt, kommen Fette unzerlegt in den Dinndarm.
Die Gallenflussigkeit ,emulgiert” sie, damit fettverdau-
ende Enzyme (Lipasen) aktiv werden kénnen. Die Darm
schleimhaut nimmt Fettsdauren auf, synthetisiert Tri-
glyceride und transportiert diese in die Lymphgefalle.
Ist die Leistung der Lipasen erschopft wird die Per-
estaltik von Magen und Darm eingeschrankt, man hat
Vollegefiihl. Der Satz ,Kase schlieft den Magen” kann
durchaus eine negative Bedeutung haben.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Milch ist
Milchzucker. Lactose kann nicht direkt von der Darm-
schleimhaut resorbiert werden. Sie wird vom Enzym
Lactase (Beta- Galactosidase) zerlegt. Lactase wird,
so wie auch andere Enzyme der Milchverdauung in
Magen und Darmtrakt von Kleinkindern produziert. Mit
zunehmendem Alter kann diese Fahigkeit verloren ge-
hen. Viele Erwachsene kdnnen Milchzucker nicht ver-
werten, Lactasemangel fiihrt zur Lactoseintoleranz. Es
handelt sich hier also um keine Allergie, sondern um
einen Enzymdefekt. Lactose ist stark hygroskopisch
sie zieht Wasser aus der Darmwand bzw. verhindert
die Resorption von Wasser. Die Folge sind Durchfalle.
Teilweise oder vollstandige Lactoseintoleranz ist bei Er-
wachsenen so haufig, dass man Milchzucker als Abfiihr-
mittel nehmen kann. Bei Kindern funktioniert diese
+Therapie” in der Regel nicht, sie haben noch geniligend



Lactaseproduktion.

Wesentlich komplizierter ist der Abbau von Milchei-
weillen. Drei Proteine stellen die Hauptbestandteile
dieser Gruppe: Lactalbumin, ein Bindungsprotein fir
Steroidhormone wie z.B. Vitamin D3, Lactoglobulin, ein
Eiwei der Immunabwehr und Kasein, das,,Erndhrungs-
eiweil}’, das praktisch alle essentiellen Aminosduren
enthalt. Kasein stellt mit Abstand den gréBten Anteil
der Milchproteine. Allerdings braucht der Kaseinabbau
besondere Enzyme, die als ,Labferment” zusammenge-
fasst werden. Ohne diese Biokathalysatoren ist Kasein
praktisch unzerstorbar. Es ist ein dermaf3en robustes
Protein, dass es z. B. als Grundstoff fiir Farben oder
Klebstoffe verwendet wird. Das Fehlen von Enzymen
zur Milcheiwei3- Verdauung beim Erwachsenen ist seit
Urzeiten bekannt. Sicherlich ist das auch der Grund fur
die Erfindung von Kase, Quark und Joghurt. Aus dem
Magen von Jungtieren wird das Labferment gewon-
nen und der Milch beigemischt. Die Milch gerinnt, das
hei3t ihre Eiweile werden zerlegt. Kaseherstellung ist
also gewissermalen eine auflerhalb des Korpers statt-
findende Milchverdauung. Deshalb bezieht sich eine
Milchunvertraglichkeit aufgrund von Enzymmangel
selten auf alle Milchprodukte. Wer rohe Vollmilch nicht
vertragt kann moglicherweise problemlos bestimmte
Kasesorten geniellen.

Problematisch wird die Situation wenn zu grof3e Men-
gen von unverdauten Milchbestandteilen den Verdau-
ungstrakt belasten. Die Tatsache, dass Milch nicht zer-
legt werden kann und dadurch weniger Zucker, Fette
und Aminosduren vom Darm aufgenommen werden ist
dabei die geringste Gefahr. Milchproteine und Milch-
zucker werden von Bakterien der Darmflora verwertet
(z.B. von Lactobazillen). Diese Keime, die eigentlich
wertvolle Symbionten der Verdauung sind, nehmen
Uberhand. Sie vermehren sich stark und belasten mit
ihren Stoffwechselabbauprodukten den Korper. Es
kommt zur Bildung von Gasen (z.B. Methan oder Koh-
lendioxid). Diese ,Treibhausgase” erzeugen Bldhungen,
Verstopfung, Durchfall und weitere Umweltbelastun-
gen. Bildung von Alkoholen (Xylol, Butanol) vergiftet
die Leber. Die Darmschleimhaut und das darmstan-
dige Immunsystem versuchen die aufler Kontrolle
geratene Darmflora zu ziigeln. Es werden vermehrt
Schleimproduzierende Zellen gebildet, die Schleim-
bildung wird verstarkt. Immunzellen richten ihre Ab-
wehrkrafte gegen die Bakterien aber auch gegen die
EiweiBBe der Milch, die als korperfremd erkannt werden.
Es kommt zu einer Immunreaktion gegen Milch. In den
seltensten Fallen ist dies eine Allergie vom Typ 1. Das
schleimhautstandige Immunsystem richtet seine Reak-
tion gegen nicht komplett zerlegte Milchproteine. Es
kommt zur Aktivierung von B-Zellen, der Bildung von
IgA und schlieBlich von IgG. Diese Immunglobuline
zirkulieren im Serum und sind hier nachweisbar, ein
Hinweis auf eine Unvertraglichkeit.

Die Folgen von Immunreaktionen gegen Milch kon-

nen vielfdltig sein: Stérungen im Darm, Vollegefiihl,
AufstoBBen, Blahungen aber auch Durchfall oder Ver-
stopfung kdnnen ihre Ursachen in einer Reaktion ge-
gen Milch haben. Aber auch Symptome, die auf den
ersten Blick nichts mit dem Darm zu tun haben, kénnen
Folgen eine Reaktion gegen Milch sein. So sind bestim-
mte Formen von Neurodermitis mit einer milchfreien
Didt gut zu therapieren. Ahnliches kann fiir Migrane
oder Rheuma gelten. Die physiologischen Mechanis-
men dieser Reaktionen sind noch vollig unklar, die kli-
nischen Erfolge einer spezifischen Diagnostik und Diat
aber beeindruckend.

Milchprodukte kénnen auch die Mikrobiologie des
Darmes beeinflussen. Kdse- Quark, Joghurt, Kefir ent-
halten lebende Bakterien und/oder Pilze. Diese kdnnen
sich an der Darmschleimhaut festsetzen und hier als
wertvolle Symbionten oder aber auch als gefahrliche
Parasiten wirken. Grof3e Hersteller von Milchprodukt-
en werben mit den Mikroorganismen, die ihre Milch-
getranke enthalten. Dass die Wirkung grundsatzlich
positiv ist, muss aber bezweifelt werden.

Milch gilt als wichtige Kalziumquelle. Der Erhalt von
Knochen und Zahnen aber auch die Funktion von
Muskeln und Nerven ist Kalziumabhangig. Allerdings
gibt es viele andere Kalziumquellen: Obst, Gemiuise,
Fleisch, Fisch, Schalentiere. Fir den Kalziumhaushalt
ist Milch also nicht zwingend notwendig. Auch Vita-
min D, ein in der Milch vorhandenes Steroidhormon
muss nicht mit der Milch aufgenommen werden. Vita-
min D entsteht in der Haut unter der Einwirkung von
Sonnenlicht.

In Skandinavien gibt es neuerdings ,Nachtmilch”:
Milch die von Kiihen gemolken wird, die in Stallen mit
einem umgekehrten Tag-Nacht-Rhythmus leben. In der
Nacht wird vermehrt Melatonin, das Hormon der Zir-
beldriise gebildet. Dieses Hormon beruhigt, lasst uns
zur Ruhe kommen. Die Hersteller empfehlen vor dem
Schlafengehen ein Glas der Nachtmilch zu trinken, als
Garant fir einen ruhigen Schlaf. Wie ruhig der Schlaf
eines Patienten ist, der eines der oben beschriebenen
Symptome hat, kann man sich unschwer ausmalen.

Milch und Milchprodukte sind fraglos wertvolle
Nahrungsmittel, sie kdnnen lebenswichtige Stoffe dem
Kérper zufiihren, sie schmecken gut, ja manchmal zu
gut.Sie sollenihren Stellenwertin der Erndhrung haben,
aber nur bei den Menschen, die sie auch vertragen.

Prof. Dr. Gustav Jirikowski

Wissenschaftlicher Leiter




Milch von Hartmut Tulaszewski

Mit dem Wort MILCH verbinden wir deutlich mehr,
als nur das Nahrungsmittel. Milch ist unsere Ur-
nahrung. Der erste orale Kontakt, das erste gendhrt
werden auf allen Ebenen. Diese tiefe emotionale
Verbindung macht sich die Milchindustrie seid vielen
Jahrzehnten zu Nutze. Von der harmlosen Werbeaus-
sage, Milch macht miide Manner munter, die schon vor
Uber 40 Jahren im Fernsehen und Radio gesendet wur-
de, bis hin zu Werbungen heute, die implizieren, dass
Menschen, die keine Milchprodukte zu sich nehmen, an
Kalziummangelerscheinungen erkranken werden, be-
einflusst die Milchindustrie das Essverhalten der Konsu-
menten. Doch Milch ist nicht gleich Milch.

Die menschliche Muttermilch unterscheidet sich
von der Kuhmilch sowohl im Nahrstoffgehalt, als auch
in der biochemischen Zusammensetzung. Der Nahr-
stoffgehalt der Muttermilch erlaubt es, einem Sdugling
sein Gewicht innerhalb von 3 Monaten zu verdoppeln.
Der Nahrstoffgehalt der Kuhmilch fihrt zur Verdop-
plung des Gewichtes eines Kalbes innerhalb von einem
Monat. Dies kdnnte eine Erklarung dafiir sein, warum
unsere Kinder haufig so schnell wachsen und auch in
der Regel groB3er werden, als ihre Eltern.

Die Milch der Kihe hat
gigantisch grof3e qualita-
tive Unterschiede.  Dies
liegt nicht nur an der Verar-
beitung der Milch, sondern
auch an der Tierhaltung,
der Fitterung und der Be-
schaffenheit der Weiden.
(siehe Artikel Dr. med. Josef
Kornwachs)

Unser gesamtes Gesund-
heitswesen leidet unter
dem Paradigma ,Der Keim
ist alles”. Daraus resultiert
die Idee, dass man mit
einem Antibiotikum jede
Infektionserkrankung oder
Entziindung behandeln
kann.

i A

Menschen, die sich mit der Landwirtschaft und der
Medizin ganzheitlich beschaftigen, wissen, dass das
Milieu bestimmt ob der Keim pathologische Bedeu-
tung bekommt. Eine sinnvolle Therapie liegt in der
Stabilisierung des Milieus und nicht in der Zerstérung
eines einzelnen Keims. Eine Methode, die mit erheb-
lichen kolateral Schaden, wie toxische Belastungen und
Zerstorung von einer Vielzahl fir das Milieu wichtigen
Bakterienstammen einhergeht.

Dieser Disput, entweder den Keim abzutdten oder das

Milieu zu starken, existierte schon im 19. Jahrhundert
zwischen Pasteur und Pettenkofer. Schon damals setz-
te sich Pasteuers Meinung, ,Der Keim ist alles und muss
abgetotet werden”, durch, und bestimmt bis heute die
therapeutischen Ansdtze in der Medizin und auch die
Herstellung und Verarbeitung der Nahrungsmittel.

Der Gesetzgeber verbietet den Verkauf von unbehan-
delter Rohmilch. Selbst im Bioladen ist Milch nur als
pasteurisiertes(kurzes Erhitzen auf 60 bis 70 Grad Celsi-
us) Nahrungsmittel zu erwerben. Im Allgemeinen wird
Milch nicht nur pasteurisiert, sondern auch homogeni-
siert, was zu einer Verbindung von ultrafeinen Fettpar-
tikeln mit den EiweiBen der Milch fiihrt. Schon Ende
der 50iger Jahre, wurde der Zusammenhang, zwischen
homogenisierter Milch und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen von einer namhaften amerikanischen Herzklinik
veroffentlicht. Das dieses gesundheitliche Risiko so-
wohl von der Industrie als auch von den Vertretern der
Medizin ignoriert wird, ist traurig, aber wahr.

Wie die meisten anderen Nahrungsmittel auch, soll
Milch Gber eine Methode der antibakteriellen Behand-
lung sowohl haltbarer, als auch keimreduziert gemacht
werden. D.h. das Milieu in seinem natirlichen Arten-
reichtum kommt aus dem Gleichgewicht.

Was heil3t eigentlich Milieu? Alle komplexen Orga-
nismen haben eine einzigartige mikrobiologische Be-
siedelung. Die sogenannte Darmflora des Menschen
ist nicht nur auf den Darm beschrénkt. Sie bedeckt alle
Schleimhaute sowie Haut und Haare des Kérpers. Wenn
dieses Milieu intakt ist und das Immunsystem in Ba-
lance ist, hat der sogenannte pathologische Keim keine
Maoglichkeit den Organismus zu gefdhrden. Das biolo-
gische Gleichgewicht halt den Kérper gesund.

Dawarjanochdie Milch.Beieinerreprasentativen Mei-
nungsumfrage wirden liber 90 Prozent der Menschen
Milch als wichtigstes Grundnahrungsmittel bezeich-
nen. Ist das wirklich so? Es gibt zwei Grundsubstanzen
in der Milch, die fiir den menschlichen Verdauungstrakt
unzureichend oder gar nicht aufzuschlie3en sind. Alle
Sauger, auBler einigen menschlichen Kulturen, nehmen
nach dem Abstillen keine Milch als Nahrung ein. Eine
physiologisch sinnvolle Entscheidung, weil das fiir den
Abbau von Milchzucker (Laktose) notwendige Enzym
(Laktase), nach dem Abstillen, weniger und weniger
vom Organismus bereit gestellt wird. Selbst in Kul-
turen, wo viele Milchprodukte gegessen werden, ldsst
die Verdauungskompetenz fiir Laktose im Alter nach.
Es ist doch ein interessantes Phanomen, dass Laktose
als Abfiihrmittel bei Obstipation verwendet wird. Der
zweite Bestandteil der Milch, der vom Menschen nicht
verstoffwechselt werden kann ist das Eiweil} Betalak-
toglobulin. Jedes unverdauliche Eiweil3 16st im Ver-



dauungssystem eine moderate Panik Attacke aus.
Die Becherzellen (schleim produzierende Zellen der
Schleimhaut) arbeiten verstarkt, damit auf jeden Fall
verhindert wird, dass das unverdauliche Eiwei3 mit
korpereigenem  Gewebe
in Kontakt kommt. Hierzu
empfehle ich einen sehrin-
teressanten Eigenversuch:
Man nehme einen Schluck
Vollmilch und halte ihn 120
Sekunden im Mund. Da-
nach kann die Milch ent-
weder heruntergeschluckt
oder ausgespuckt werden.
In aller Regel, 16st das eine sehr deutliche Reaktion, in
der Mundschleimhaut aus. Eine intensive Schleims-
chicht hat sich innerhalb von nur 120 Sekunden ge-
bildet. Dies ist eine eindeutige Abwehrreaktion des
Korpers auf Milch. Es ist zu betonen, dass diese Reak-
tion, nicht nur im Mund ablauft, sondern im gesamten
Verdauungstrakt.

Eine interessante Beobachtungist, dass Menschen, die
eine Milchkarenz einhalten, hdufig in der Anfangsphase
unter Verstopfung leiden. Die vorher genossene Milch
hat Gber Jahre als mildes Abfiihrmittel gewirkt. Das Sys-
tem braucht in der Regel eine bis mehrere Wochen, bis
der natirliche Verdauungszyklus wieder hergestellt ist.

Da unsere Symbionten (Darmflora) in der Sch-
leimschicht des Verdauungstraktes angesiedelt
sind, bedeutet vermehrte Schleimbildung auch ein
vermehrtes Ausscheiden von unseren Mikroorganis-
men. Die Tatsache, dass die Nahrung, die wir zu uns
nehmen, darunter auch die pasteurisierte und ho-

mogenisierte Milch, antibakteriell behandelt worden
ist, verhindert die Erneuerung des mikrobiologischen
Gleichgewichts. Das Ergebnis ist eine nachhaltige
Schwachung des Milieus (Dysbiose) und resultiert we-
gen der verminderten Abwehrleistung in einer héheren
Infektanfalligkeit.

Die oben beschriebenen Phdanomene werden nur
von Frischmilchprodukten der Kuh (Milch, Joghurt,
Quark, Buttermilch, Hiittenkase, Frischkdse) ausgelost.
Durch den Fermentierungsprozess bei der Kaseherstel-
lung wird sowohl die Laktose abgebaut als auch das
Betalaktoglobolin biochemisch umgewandelt. Aus
erndhrungstherapeutischer Sicht ist der Genuss von
gut gereiftem Bio-Kdse dann unbedenklich, wenn der
Klient keine dokumentierte Immunreaktion gegen
die veranderten Eiwei8strukturen der Milch aufweist.
Trotzdem ist es wichtig darauf hinzuweisen, dass Kase
auf Grund seines hohen Eiwei3gehaltes und auch oft
hohen Fettgehaltes kein Grundnahrungsmittel ist. Die
Betonung liegt auf Genuss. Der Geschmack eines gut
gereiften franzosischen Rohmilchkases ist doch unver-
gleichlich. Wenn wir Kédse so maBvoll essen, wie eine
leckere Praline, ist erndhrungstherapeutisch nichts
dagegen einzuwenden.

Hartmut Tulaszewski

CYTO-Geschaftsfiihrer
und Ernahrungsberater




T]ppS und Rezepte von Miriam Doria

Alternativen zur Kuhmilch:
-Reismilch

-Sojamilch

-Hafermilch

-Mandelmilch

Dies sind die gangigsten Milchersatzprodukte, die man in Naturkostladen
und auch in manchen Supermarkten erwerben kann.

Es gibt auBerdem noch etwas ausgefallenere Produkte von Quinoa- bis Hanfmilch.
Bei dem ersten Einkauf von Milchersatzprodukten, ist es empfehlenswert
verschiedene Sorten “Milch” von unterschiedlichen Firmen zu kaufen, denn jede
“Milch” hat ihren eigenen Geschmack. Selbst Reismilch von zwei unterschiedlichen
Firmen kann einen extrem anderen Geschmack und eine andere Konsistenz haben.

Manchmal dauert es eine Weile, bis man den Milchersatz gefunden hat, der einem
schmeckt. Verlieren Sie nicht die Geduld, es gibt etwas fiir jede Geschmacksrichtung!

Bitte bedenken Sie, dass einseitige Ernahrung Unvertraglichkeiten mit
sich bringt, so ist es sinnvoll, auch die verschiedenen “Milchsorten”
zu rotieren, damit keine weiteren Reaktionen entstehen.

AuBer der “Milch” gibt es noch viele weitere Milchersatzprodukte:

-Soja Cuisin (dies ist ein guter Sahneersatz um Sof3en zu verfeinern)

-Hafer Cuisin (dies ist ebenfalls ein Sahneersatz)

-Soja Joghurt

-Soja Pudding

-vegane Spriihsahne auf Reismilchbasis von der Firma Soyatoo

-vegane Spriihsahne auf Sojamilchbasis von der Firma Soyatoo

-Schokomilch (Reis, Soja, Hafer, Mandel)

-Ibi Aufstriche (als Alternative fiir Frischkdse; Bestellen bei www.lebegesund.de)
-Kokosmilch (zum Kochen und Backen geeignet)

Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Kochen und einen guten Appetit!

Rezepte fiir Pudding der Saison

* RHABARBER-VANILLE-PUDDING

Finf Stangen Rhabarber schalen und in 1 cm lange Stiicke schneiden. 1 Packchen
Vanille Puddingpulver (z.B.: von der Firma Rapunzel) wie auf dem Packchen er-
klart zubereiten, statt Kuhmilch Milchersatz (Reis, Soja oder Hafer) verwenden. Die
Rhabarberstiicke 2 Minuten mitkochen lassen. In eine Schissel fillen und den Pud-
ding erkalten lassen.

« ROTE GRUTZE MIT VANILLE PUDDING

500 g Friichte/Beeren in 300 ml Apfelsaft zum Kochen bringen. 2 gestrichene Teel6f-
fel Agar-Agar Pulver in 50 ml Saft verriihren. Zu den kochenden Friichten geben, 1
Min mitkochen. Mit 100 ml Ahornsirup stiBen. Vom Herd nehmen, in eine Auflauf-
form fullen. Erkalten lassen. Vanille Pudding (z.B. von der Firma Rapunzel) in Hafer-
milch nach Anleitung kochen. Auf die erkaltete Rote Griitze geben. Erkalten lassen.
Mit einem Blatt Minze dekorieren.

« PUDDING MIT HIMBEEREN

1 Packchen Puddingpulver (z.B.: von der Firma Rapunzel) wie auf dem Packchen
erklart zubereiten, statt Kuhmilch Milchersatz (Reis, Soja oder Hafer) verwenden. 1
Tasse Himbeeren (hier sind auch tiefgefrorene Himbeeren geeignet) sachte unter-
mischen. Den Pudding erkalten lassen.




T]ppS und Rezepte von Miriam Doria (Fort.)

Rezepte fiir Fruchtsmoothies

« ERDBEER-APFEL-SMOOTHIE

1 Tasse gefrorene Erdbeeren, 2 Tassen Apfelsaft und je nach bedarf 10 bis 30 g Pro
Amino Basic (Proteinpulver aus Lupineneiweil3, Erbseneiweill und Mangokonzen-
trat; zu bestellen bei info@tisso.de; Preis: € 39,50 fir ein Kilo) in einen Kiichenmixer
geben und purieren. (Optional: 1 Banane dazugeben, das macht den Smoothie et-
was cremiger)

« BLAUBEER-SMOOTHIE

1 Tasse gefrorene Blaubeeren, 2 Tassen Reis-, Hafer- oder Sojamilch, 1 EL SGBungs-
mittel (z.B.: Honig, Ahornsirup oder AGAVENDICKSAFT) und bei Bedarf etwas Pro
Aminio Basic in einen Kiichenmixer geben und purieren. (Optional: 1 Mango (ohne
Kern) dazugeben)

« KIRSCH-SAHNE-SMOOTHIE

1 Tasse gefrorene Kirschen, 1 Tasse Reis-, Hafer- oder Sojamilch, 1 Tasse Hafer-, oder
Soja Cuisin, 1 EL SGBungsmittel (z.B.: Honig, Ahornsirup oder Agavendicksaft) und
bei Bedarf etwas Pro Aminio Basic in einen Kiichenmixer geben und pdrieren.

« FRUCHTSAFTEIS

Es gibt von der Firma Tupperware eine Tupper um Fruchtsaft einzufrieren, um sie
dann als Safteis am Stiel zu essen. Dies kann man mit jedem Saft machen. Das
Fruchtsafteis ist eine leckere und erfrischende Zwischenmahlzeit, vor allem in den
warmen Sommermonaten.

Rezepte fiir Suppe

« BROKKOLI-CREME-SUPPE

500 g Brokkoli waschen, in 200 ml Wasser gar kochen, 300 ml “Milch” und 3 bis 5
EL NussmuB dazugeben, mit einem Mixstab plrieren. Die Suppe kann je nach Ge-
schmack mit Salz, Pfeffer und evtl. Muskatnuss verfeinert werden.

D. Wirths/Prof. Dr. med. R. Liersch  GU

Ohne Eier

A Backen ohne Milch und Ei
und llCh von Conja Carlsson
: / und Ilka Saager

Ohne Eier und Milch
von Doris Wirths Miriam Doria
und Rﬁdiger Liersch Ernahrungsberaterin

Kochen nach dem
Cytolisa-Test




