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VOorwort

Dieses Buch ist tberfallig! Es raumt endlich mit den vielen weit verbreiteten, tatsach-
lich aber langst widerlegten Vorurteilen rings um Milch und Milchfett auf. Und es setzt
ein Diat-Konzept dagegen, das durch zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen als
wirklich wirksam bestens belegt ist. Damit unterscheidet sich dieses Buch von zahlrei-
chen Modediaten, die nicht auf Fakten fuf3en, sondern auf fantasievollen Marketing-
Gags oder selbst erdachten Méarchen und verworrenen Mythen.

Meiner Kollegin Franca Mangiameli ist dabei das Kunststlck gelungen, nicht nur den
gesamten wissenschaftlichen Hintergrund evidenzbasiert zu bewerten und kurz ge-
fasst einzubringen, sondern auch noch einen praxisrelevanten, fur jeden Laien leicht
verstandlichen Ratgeber zu schaffen. Die (iberzeugenden Praxistipps sollten es den
Lesern leicht machen, sich selbst von der Effektivitat der Milchdiat zu Uberzeugen.
Und wer schon einmal das Vergnigen hatte, von ihr bekocht zu werden, wird nie
wieder vergessen, welch hervorragende Kéchin Franca Mangiameli ist. Wie in ihren
anderen Kochbuchern bestechen auch die hier vorgestellten Milchdiat-Rezepte durch
die einfache Umsetzbarkeit und exzellente Schmackhaftigkeit.

Der vorliegende Ratgeber ist aber allein schon wegen seiner hervorragend recher-
chierten wissenschaftlichen Basis empfehlenswert und wird hoffentlich dazu beitragen,
die weit verbreiteten falschen Einschatzungen tber die gesundheitliche Bedeutung von
Milch und Milchprodukten zu verdrangen. Wie kaum ein anderes Nahrungsmittel leidet
Milch an einem Vorurteil: Milch und Milchprodukte enthalten relativ viel Fett — und zwar
tierisches Fett. Tatsachlich enthalten sie auch relativ viele gesattigte Fettsauren. Diese
Fettsduren seien ein Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das in der Milch ent-
haltene Cholesterin sei noch ein zuséatzliches Risiko. Und da Milch und Milchprodukte
relativ viele Kalorien pro hundert Gramm Verzehr liefern, werden sie haufig auch noch
als Ubergewichtsrisiko eingestuft. Als Folge dieser theoretischen Betrachtung warnt
man bis heute in der Erndhrungsberatung sehr haufig vor einem ,,zu hohen” Konsum
von Milch und Milchprodukten.

Doch diese Einschatzungen sind naiv, uninformiert und kurzsichtig und sie ignorieren
immerfort die wissenschaftlichen Fakten. Milch enthalt neben ihren gesattigten
Fettsduren noch Uber hundert weitere Fettsauren, wobei viele ausgesprochen glnstige
gesundheitliche Effekte ausliben. Offenbar kdnnen sie die potenziell cholesterinstei-
gernde Wirkung der gesattigten Fettsauren mehr als ausgleichen: Es ist in zahlreichen



Langzeitstudien langst belegt, dass Menschen, die viel Milch und Milchprodukte konsu-
mieren, einen klaren Vorteil in Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Vergleich zu
Milch-Verschmahern haben! Und Milchfett ist nicht nur wegen seiner Vielfalt mit kei-
nem anderen Fett auf dem Markt vergleichbar, es ist auch das am leichtesten verdauli-
che Fett fir den Menschen.

Milch ist ein einzigartiges Nahrungsmittel und es ist kein Zufall, dass darin alle notwen-
digen Nahrstoffe zum Erhalt des Lebens eingebaut sind. So zeichnet sich gerade auch
sein EiweiRanteil durch giinstige biologische Effekte aus. Bei der Frage, ob jemand zu-
oder abnimmt, kommt es eben nicht nur auf die reinen Kaloriengehalte an. Entschei-
dend ist auch, wie gut diese Kalorien sattigen und wie lange sie satt halten. Dies hat Ein-
fluss darauf, was wir bei den Folgemahlzeiten essen und wie viele Kalorien wir insgesamt
zu uns nehmen. Und wie in diesem Buch belegt wird: Milch sattigt und halt satt und
man kann damit abnehmen, obwohl das Fett in der Milch als energetisches Risiko gilt.

Nachdem zwei Drittel der Bevolkerung bereits Gbergewichtig sind und der Trend weiter-
geht, spielt das Thema Gewichtskontrolle eine immer grofdere Rolle in unserer Gesell-
schaft. Ein erhdhter Konsum von Milch und Milchprodukten kann hierzu wegen deren
speziellen biologischen Eigenschaften einen sinnvollen Beitrag leisten. Ich wiinsche
mir, dass das neue Buch von Franca Mangiameli die hohe Anerkennung bekommt, die
es verdient, und dass es vielen betroffenen Lesern hilft, ihr Gewicht nicht nur effekti-
ver, sondern auch auf gesindere und nachhaltigere Weise zu reduzieren.

Mdinchen, im April 2011

Prof. Dr. Nicolai Worm



Elnlettung

Deutschland hat ein ,,gewichtiges” Problem, denn mindestens jeder zweite Deutsche
bringt zu viel auf die Waage. Wahrend korpulente Formen zu friiheren Zeiten ein
Schonheitsideal darstellten, promenieren heutzutage Hungerhaken auf Stelzen Uber
den Laufsteg. Wer sich in seiner Flle nicht wohlfihlt und lieber dem ,neuen” Schon-
heitsideal hinterherstreben mochte, startet aus der Verzweiflung heraus irrsinnige Diat-
versuche. Nicht nur, dass diese von Erfolglosigkeit gekront sind, meistens setzen sie
sogar noch ein paar Pfunde obendrauf. Hinzu kommmt, dass sich Betroffene mit Vorur-
teilen wie ,,Du isst zu viel” oder ,,Du bist zu faul” herumschlagen missen. Sicherlich
gibt es die dicken , sesshaften” Vielesser — allerdings findet man diesen Lebensstil
nicht selten auch unter Schlanken. Es muss also noch andere Ursachen fir Fettleibig-
keit geben — und eine davon heift Kalziummangel.

Wissenschaftler haben bereits in den 80er-Jahren festgestellt, dass Menschen, die
mehr Milch und damit auch mehr Kalzium konsumierten, tendenziell weniger wiegen.
Drei bis vier Portionen Milch und Milchprodukte pro Tag reichen schon aus, um das Ri-
siko, Ubergewichtig zu werden, um 60 Prozent zu senken. Die erste klinische Diat-Studie
mit Milch wurde Ende der 90er-Jahre durchgefihrt. Die Milchdiat spielte dabei im Ver-
gleich zur Ublichen Standarddiat einen um neun Kilogramm hdheren Gewichtsverlust in
nur 16 Wochen ein. Die Ergebnisse waren so Uberwaltigend, dass sie es sogar in die
Presse schafften. Immer mehr Studien haben seitdem diese Botschaft untermauert.

Dennoch ist Milch bis heute in vielen Képfen als Dickmacher verankert. Ein falscher
Gedanke, wie Sie in diesem Buch erfahren werden. Milch ist nicht nur eine gesunde
Nahrstoffoombe, die Krankheiten wie Typ-2-Diabetes und Fettstoffwechselstérungen
vorbeugt, darlber hinaus ist sie auch ein Fettkiller. Hauptakteur der Milchdiat ist das
Milchkalzium. Als Schltssel-Mineral wirkt es gleich dreifach in der Fettzelle: Es hemmt
dort den Fettaufbau sowie die Fettspeicherung, gleichzeitig aktiviert es die Fettverbren-
nung. Darlber hinaus bindet Kalzium eine gewisse Menge Nahrungsfett und scheidet
dieses unverwertet wieder aus. Daneben existieren noch viele andere Inhaltsstoffe mit
Fatburner-Potenzial in der Milch, die zusammen mit dem Kalzium den Abnehm-Effekt
verstarken. Auf diese Weise kdnnen Sie mit der Milchdiat im Vergleich zu einer fettar-
men Standarddiat fast doppelt so viel Gewicht bei gleicher Kalorienzufuhr abnehmen.
Und das Erfreuliche daran: Sie bauen vor allem Korperfett ab, speziell am Bauch. Milch-
kalzium ist also eine geniale Bauch-weg-Waffe!



Das Konzept der Milchdiat ist denkbar einfach: Sie essen weniger Kohlenhydrate, dafir
aber reichlich satt machendes Eiweil}, Gemise und Obst kombiniert mit der Extrapor-
tion Milch. Leckere Rezepte mit dem Kalzium-Kick fur Frihstlck, Mittag- und Abend-
essen sowie ein 7-Tage-Essensplan erleichtern Ihnen den Start hin zu einem neuen
Korpergefuhl. Ein effektives Diatprogramm ist erst dann vollstandig, wenn neben der
Erndhrung auch Bewegung und Entspannung einflieRen. Lesen Sie selbst, wie Sie
Ihren Korper durch Aktivitat zwingen, mehr Energie zu verbrauchen, und lernen Sie
Ihren Stresspegel zu démpfen — dieser Weg verhilft Ihnen zu einem maximalen Ab-
nehmerfolg. Tipps und Tricks, wie Sie lhren Stoffwechsel intelligent austricksen, um
.abgespeckten” Fettzellen kein weiteres Futter fur erneutes Aufpolstern zu geben,
helfen Ihnen sich dauerhaft Uber die gewonnene Leichtigkeit zu erfreuen.

Die Milehdiit schimeckt, ist einfach umzusetzen,
baut auf wissenschaftlichen paten auf

und riumt zudem mlt MLLchmathew auf.

Ich wiinsche Ihnen viel Spald und vor allem Erfolg
bei der Umsetzung der Milchdiat,

Ihre Franca Mangiameli



Dle Kiuhe machen muhhhh
o wir meachen !

Milch ist eines der altesten Getranke der Welt. In der Bibel wird die Milch als Sinnbild
des Paradieses und des Uberflusses beschrieben. In der griechischen Mythologie ist
Milch der Schlissel zur Unsterblichkeit. Neben der religiosen Verehrung war sie aber
auch ein Symbol von Reinheit, Fruchtbarkeit und Schonheit. Und nicht zuletzt auch
fur die Gesundheit wurde sie als wirksames Heilmittel gehandelt.

Milch ist das erste Getrank, das Men-
schen sowie alle anderen Sauger zu sich
nehmen. Sie lasst uns wachsen und ge-
deihen. Das funktioniert deshalb so gut,
weil Milch ein , komplettes Lebensmit-
tel” ist, das bezogen auf seinen Energie-
gehalt alle wichtigen Nahrstoffe liefert.

Beliebt ist Milch nicht nur bei den Klei-
nen, auch fur groRe Schleckermauler ist
sie kaum noch wegzudenken. Morgens
beginnt der Tag mit einem kdstlichen
Latte macchiato in der Kaffee-Bar, mit-
tags ein Joghurt als Snack, nach dem
Sport ein leckerer Power-Milchshake
zum Auftanken und Regenerieren und
abends zum Glas Rotwein darf ein feines
Stlck Kéase nicht fehlen.

Milch und Milchprodukte liegen also

voll im Trend. Nicht zuletzt aufgrund der
vielfaltigen Verwendbarkeit ist Milch
mittlerweile mehr als nur ein Grundnah-
rungsmittel — sie ist ein Symbol fir Ge-
sundheit, Genuss und Fitness — sie steht
far Leistungsfahigkeit und Power, aber
auch fur Ruhe und Gemutlichkeit — eben
ein Lifestyle-Lebensmittel.

Innere Werte, die sich

sehen lassen konnen
Milcheiweils - maRgeschneidert

fir menschliche Bediirfnisse

In 100 Milliliter Milch stecken 3,4 Gramm
leicht verdauliches Eiweil}, welches zu-
dem auch sehr hochwertig ist. Das be-
deutet, dass der Korper aus Milcheiweif}
korpereigenes Eiweild, wie Muskeln, zu
bilden in der Lage ist. Verantwortlich
daflr ist vor allem der Molkenanteil, der
20 Prozent des MilcheiweilRes ausmacht
und von allen Lebensmitteln die beste
EiweilRqualitat liefert. Vor allem die Ami-
nosaure Leucin (Aminosauren sind Bau-
steine der Eiweil3e), der wir in diesem
Buch noch 6fter begegnen werden, hat
nicht nur eine muskelschitzende Wir-
kung, sondern fordert darlber hinaus
auch ihren Aufbau. Das wissen auch Fit-
nessstudiobetreiber zu schatzen, die sich
ihre Regale mit leucinreichen Molken-
eiweilR-Praparaten fillen.

Die restlichen 80 Prozent des Milch-
eiweilRes fallen auf das Kasein, das vor
allem in der Kaseherstellung eine grof3e
Rolle spielt. Milcheiweife sind die wich-



Klhe liefern uns ein wertvolles Lebensmittel, das bestens flr eine gesunde Ernahrung geeignet ist.

tigste Quelle fir bioaktive Peptide. Das
sind Bruchstlcke von EiweifRen, die erst
durch ihre Verdauung aktiviert werden
und dann ihre positiven Wirkungen ent-
falten. Alpha-Laktalbumin, Beta-Laktalbu-
min, Laktoferrin und Immunglobuline
sind einige bekannte Vertreter unter
ihnen. Sie sorgen nicht nur dafir, dass
Mineralstoffe wie Kalzium aus der Milch
besser aufgenommen werden. Sie wir-
ken dartber hinaus blutdrucksenkend,
immunstarkend, entzindungshemmend
und schmerzlindernd. In neueren Studien
konnte sogar ein antioxidativer — also ein
zellschitzender — Effekt der Kaseine
nachgewiesen werden.

Milchfett - rundum gelungen

100 Milliliter vollfette Milch liefern

3,5 Gramm leicht verdauliches Fett, das
mit seinen Uber 400 verschiedenen Fett-

sauren so vielseitig ist wie kein anderes
Fett. Darunter sind auch alle fir den
Korper lebensnotwendigen Fettsduren
enthalten, die der Mensch selbst nicht
herstellen kann und deshalb essen muss.
Somit ist Milchfett mafdgeschneidert
fir menschliche Bedlrfnisse. Mengen-
mafig dominieren die langkettigen ge-
sattigten Fettsauren, denen falschlicher-
weise Herz-Kreislauf-schadigende Wir-
kungen nachgesagt werden (mehr dazu
auf Seite 44 und 153 ff.).

Aber auch Fettsauren, wie sie im gesun-
den Olivendl stecken, finden sich ebenso
reichlich in der Milch. Daneben enthalt
der weilRe Trunk auch kurz- und mittelket-
tige Fettsauren, die besondere Eigen-
schaften besitzen. Die kurze Buttersaure
ist, wie das Wort schon vermuten lasst,
fir den typischen Buttergeschmack ver-



antwortlich. Ihr werden krebshemmende
Eigenschaften zugesprochen. Die Mittel-
kettigen unter ihnen versorgen Darm und
Leberzellen mit Energie und scheinen
sogar einen figurfreundlichen Effekt zu
besitzen. Hervorzuheben ist auch die
konjugierte Linolsaure, unter Fitness-
fanatikern auch als CLA (Conjugated
Linoleic Acid) bekannt. Neben ihrem
figurfreundlichen Potenzial werden ihr
noch weitere zahlreiche positive Gesund-
heitseffekte zugeschrieben.

Milchzucker — prima Nahrboden

fiir gute Milchsaurebakterien

Joghurt, Kefir oder Buttermilch sind
lecker und aus unserer Ernahrung gar
nicht mehr wegzudenken. Damit solche
Sauermilchprodukte hergestellt werden
konnen, braucht es zum einen Milchsau-
rebakterien, zum anderen das richtige
Futter fUr diese Organismen — und das
ist der Milchzucker, auch Laktose ge-
nannt. Bei der Verwertung des Milch-
zuckers durch die Bakterien entsteht
Milchsaure, die wiederum eine positive
Wirkung auf die Darmgesundheit hat.

Laktose ist aber auch wichtig, damit
das Milchkalzium besser aufgenommen
wird. In 100 Gramm Milch stecken

4,7 Gramm Milchzucker. Etwa 15 Pro-
zent der Bevolkerung kénnen keinen
Milchzucker verwerten, weil ihnen das
entsprechende Verdauungsenzym fehlt.
Die meisten Betroffenen missen je-
doch nicht komplett auf Milch verzich-
ten. Haufig werden spezielle Kasesorten
oder Sauermilchprodukte wie Joghurt
ganz gut vertragen, vor allem wenn ihr

Milchprodukte wie Joghurt schmecken nicht
nur lecker, sie enthalten dazu viele wertvolle
Nahr- und Vitalstoffe.

Verzehr im Rahmen einer Mahlzeit er-
folgt. Zudem fihrt jeder grofsere Super-
markt laktosefreie Produkte.

Vitamine und Mineralstoffe - sie
runden die Nahrstoffoombe Milch ab
Milch verfligt Uber eine ordentliche Por-
tion an B-Vitaminen, Vitamin A und D
sowie Kalzium, Magnesium, Zink, Phos-
phor und Kalium. Besonders dem Kal-
zium kommt eine groRere Bedeutung

zu, da Milch die Hauptquelle fir dieses
Mineral ist. Bereits zwei Glaser Milch
decken 50 Prozent des Tagesbedarfs.
Das ist mit keinem anderen Lebensmittel
zu schaffen. Milchkalzium hat viele wich-
tige Aufgaben und Funktionen und spielt
in der Milchdiat eine zentrale Rolle bei
der Regulation des Koérpergewichts.
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Gelkonnt abnehmen!
Lernen, worainf es ankommt!

Bevor wir uns dem Konzept der Milchdiat widmen, ist es wichtig, einen Blick auf
unseren Stoffwechsel zu werfen, um die Prozesse, die zum Gewichtsverlust flihren,
besser zu verstehen. In diesem Kapitel lernen Sie, unter welchen Voraussetzungen
lhr Kérper Gberhaupt erst in die Lage versetzt wird, gespeichertes Fett freizugeben.
Dieses Wissen wird lhnen das Verstandnis tGber die Wirkung der Milchdiat eroffnen

sowie die anschlielBende Umsetzung erleichtern.

INPUT
Energiezufuhr (Essen)

OUTPUT
Energieverbrauch -
Ausscheidung

Energieverwertung

Die Energiebilanz ist ent-
scheidend beim Abnehmen!

Das Prinzip ist eigentlich ganz einfach:
Schaffen Sie es am Ende des Tages,
unter dem Strich ein Energiedefizit zu
erreichen, werden Sie abnehmen. Doch
was koénnen Sie tun, um sich ein dickes
Minus auf Ihrem Energiekonto zu erar-
beiten? Ahnlich wie bei einer Waage
stehen Ihnen hier zwei Schalen zur Ver-
figung, mit denen Sie lhre Energiebilanz
austarieren kénnen.

INPUT - Energiezufuhr: Reduzie-
ren Sie lhre Kalorienaufnahme

Die Energiezufuhr ist gewissermafen das
Geld, das Sie in Form von Kalorien auf Ihr
Konto einzahlen. Je mehr Kalorien Sie in
Form von Essbarem einzahlen, desto gré-
Rer die Gefahr, sich ein dickes Plus auf
dem Energiekonto anzuessen. Leider
beschert dieses nicht, wie das Haben auf
dem Bankkonto, Freude, sondern vielmehr
Frust, da sich Uberschissige Kalorien auf
den Huften breitmachen.



Aber was genau verfiihrt zum
Mehr- oder Wenigeressen?

1. Wasserreiche Mahlzeiten

senken die Energiezufuhr

Trockenes Brot, krimelige Kekse, brockli-
ger Kuchen oder knackiges MUsli — diese
Lebensmittel haben eines gemeinsam —
sie enthalten wenig Wasser und deshalb
sehr viele Kalorien auf kleinster Menge.

Je wasserarmer Sie |hre Mahlzeit zusam-
menstellen, desto grofier die Gefahr, den
Magen mit reichlich Kalorien zu fUllen.

Umgekehrt kénnen Sie lhren Magen
auch mit wasserreichen Lebensmitteln
wie Gemidise, Salat oder Obst fillen.
Diese bestehen namlich zu fast 90 Pro-
zent aus kalorienfreiem Wasser, was
einem KalorienlUberschuss und damit der
positiven Energiebilanz entgegenwirkt.

2. Wer lange satt ist, isst

weniger und spart Kalorien!

Wie viele Kalorien Sie am Ende des Tages
verputzt haben, hangt auch maRgeblich
vom Sattigungseffekt lhrer Mahlzeit ab.
Ein voller Magen heif3t nicht zwangslau-
fig, dass Sie auch schon lange satt blei-
ben werden. Essen Sie z.B. Lebensmittel,
die schnell wieder hungrig machen, wer-
den Sie sehr wahrscheinlich mehr Kalorien
zu sich nehmen und lhre Energiebilanz
in die unerwlnschte Richtung steuern.

Schaffen Sie es, sich intelligent zu satti-
gen, sprich lang anhaltend, werden Sie
automatisch Kalorien einsparen. Kohlen-
hydrate aus Kartoffeln, Nudeln, Reis
oder Sufigkeiten halten nicht lange vor.

Wasserreiche GemUsesorten, wie Gurken und
Tomaten, halten lange satt und haben eine
geringe Kaloriendichte.

Dagegen halten Ballaststoffe aus Ge-
mise, Obst und Pilzen sowie Eiweif}
aus Fleisch, Milch bzw. Milchprodukten,
Fisch und Eiern lange satt.

3. Langsamesser verschlingen
weniger Kalorien!

Gehoren Sie zu den Schnellessern,
die kaum zu Ende gekaut haben und
schon den nachsten Bissen in den
Mund stecken? Dann sind Sie einer
grofderen Gefahr ausgesetzt, zu viel
zu verschlingen, als Langsamesser.
Vor allem dann, wenn es sich um Le-
bensmittel handelt, die nicht einmal
intensiv gekaut werden mussen.

Japanische Forscher haben herausgefun-
den, dass Personen, die schlingen, im

Durchschnitt ein hoheres Gewicht haben
als jene, die sich beim Essen Zeit lassen.
Hastiges Essen flhrt zu einem langsame-



ren Anstieg appetithemmender Hor-
mone. Wer also bei einer Mahlzeit auf
Schneckentempo herunterfahrt, hat ganz
gute Chancen, sein Energiekonto nicht
mit weiteren Kalorien zu belasten.

4. Stress erhoht den Appetit

Ein stressiger Tag bei der Arbeit oder
Arger mit dem Partner und dazu noch
eine schlaflose Nacht: Als Entschadigung
fur diesen Stress soll der Griff in den
Klhlschrank oder in die Schokobox die-
nen. Tatsachlich erzeugt der Kérper unter
Stress einen gesteigerten Appetit auf
SitRes und Kalorienreiches, mit der
Folge, dass Sie mehr essen. Deshalb ist
Stressabbau ein wichtiger Faktor fir alle
Abnehmwilligen.

OUTPUT-A - Energie-
verbrauch: Schalten Sie
lhren Stoffwechselmotor an

Bewegung, bestimmte Lebensmittel-
inhaltsstoffe, Korperzusammensetzung,
Alter, Geschlecht, Medikamente, Gene
und andere Faktoren bestimmen lhren
Energieverbrauch. Wahrend Sie das
Alterwerden, die Gene und das Ge-
schlecht als gegeben hinnehmen mus-
sen, haben Sie grofden Einfluss bei allen
anderen Faktoren.

1. Bewegung zwingt den

Korper Energie zu verbrauchen
Korperliche Aktivitat wirkt gleich zwei-
fach positiv auf die Figur: Zum einen kon-
nen Sie lhren Energieverbrauch direkt
erhdhen, indem Sie lhre Laufschuhe an-
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ziehen und gleich losrennen. Zum ande-
ren bewirkt Sport, speziell Krafttraining,
einen Muskelaufbau, der Sie in die Lage
versetzt, mehr Kalorien zu verbrennen,
selbst im Schlaf. Muskeln sind demnach
Verbrennungsofen. Bauen Sie diese auf,
steigt |hr Grundumsatz. Fazit: Durch
regelmalige Bewegung zwingen Sie
Ihren Korper, Energie zu verbrauchen,
und schaffen so eine gute Voraussetzung
fir das gewtinschte Minus auf dem
Energiekonto.

2. Stress senkt den Energieverbrauch
Stress wirkt sich nicht nur auf die Ener-
giezufuhr durch Anregung des Appetits
aus. Er baut zusatzlich Uber das aus-
geschuttete Stresshormon Cortisol
Muskeln ab. Weniger Muskelmasse
verbrennt folglich weniger Energie. Kein
Wunder, dass es viele Menschen gibt,
die unter Stress zunehmen. Stressabbau
und Entspannung wirken dem entgegen.

3. Durch bestimmte Lebensmittel

den Stoffwechsel anschubsen!
Manche Lebensmittel enthalten Stoffe,
die den Stoffwechsel anheizen. Gewlrze
wie Capsaicin aus der Chilischote, Poly-
phenole aus dem Tee, Koffein aus dem
Kaffee, Eiweilde aus Milch, Fleisch,
Fisch und Eiern — sie haben alle eines
gemeinsam: Sie sind in der Lage, ener-
gieverbrauchende Prozesse in Gang zu
setzen und dabei Warme zu bilden. Wer
also scharf wirzt, regelmalflig griinen
Tee trinkt und reichlich Eiweifd isst,
kann seinen Stoffwechselmotor noch
zusatzlich anschubsen.



OUTPUT-B - Energie-
ausscheidung: Leck im Tank
Hatten Sie auch schon einmal diese in
Regenbogenfarben schimmernde
Pfltze unter Inrem Auto? Ein Leck im
Tank! Argerlich, wenn das Benzin un-
verbraucht einfach auslauft. Ahnlicher
Energieverlust kann auch beim Men-
schen stattfinden. Dieser ist aber dann
erfreulicher. Wussten Sie, dass eine Teil-
energie aus Nissen einfach unverdaut
wieder ausgeschieden wird oder dass
Kalzium aus der Milch in der Lage ist,
Fett zu binden, um dieses geradewegs
wieder Uber den Stuhl zu entsorgen?
Auf diese Weise steht ein Teil der auf-
genommenen Energie dem Koérper nicht
mehr zur Verfliigung und kann auch kei-
nen ,gewichtigen” Schaden anrichten.

Die Black Box zwischen IN-
und OUTPUT: Futterverwertung

Was passiert eigentlich zwischen In-
und Output, also zwischen Energiezu-
fuhr und -verbrauch? Welche Prozesse
finden hier statt und wie beeinflussen
sie die Energiebilanz?

Wer schlechter verwertet,

ist schlanker dran

Gehoren Sie zu den Menschen, die vom
bloRen Anblick eines Stlick Kuchens
schon zunehmen, oder kénnen Sie essen,
was Sie wollen und sind dabei auch noch
rank und schlank? Im letzteren Fall geho-
ren Sie zu den glicklichen schlechten
Futterverwertern, die ganz verschwende-
risch mit der aufgenommenen Energie
umgehen. Ihr Stoffwechsel arbeitet we-
niger sparsam — vergleichbar mit einem

Auto, das unékonomisch fahrt. Gute Fut-
terverwerter haben dagegen einen spar-
samen Motor. Sie verbrennen weniger,
daflir deponieren sie besser. Zu Urzeiten
war diese Strategie durchaus sinnvoll,
well sie bei vorhandener Nahrungsknapp-
heit dem Uberleben diente. Heute ist Nah-
rung immer und Uberall verflgbar und so
richtet sich die Fahigkeit der effizienten
Energiespeicherung gegen einen selbst.

Viele Kohlenhydrate

bewirken einen Systemfehler

Essen dicke Menschen tatsachlich mehr?
Sicherlich gibt es Menschen, die dick wer-
den, weil sie zu viel futtern. Aber es gibt
auch solche, die weniger als Schlanke
essen und trotzdem dicker sind. Was lauft
bei ihnen schief? Gewiss verbrennen
schlanke Vielesser besser und vielleicht
treiben sie mehr Sport. Es gibt aber einen
weiteren Erklarungsansatz, namlich die
Stoffwechselreaktion auf das Gegessene.
Zurlck zum Autobeispiel: Wenn Sie einen
Diesel kaufen, wissen Sie, dass Sie ihn
nicht mit Benzin betanken dirfen, da der
Motor andernfalls kaputtgeht. Flittern Sie
lhren Kérper mit einer Kost, an die er nicht
angepasst ist, kdnnen genauso Probleme
entstehen. Eine fettarme, kohlenhydratbe-
tonte Ernahrung wird seit Jahrzehnten als
das ,,geslndeste"” Futter fir den mensch-
lichen ,,Motor” angepriesen. Fraglich ist,
ob uns der Verzehr von wenig Fett und vie-
len Kohlenhydraten, bei gleichzeitigem Be-
wegungsmangel, Uberhaupt etwas nuitzt.
Immer mehr Studienergebnisse zeigen,
dass eine fettarme Ernahrung, die dafur
viel Brot, Kartoffeln und Nudeln erlaubt, zu
einer verminderten Aktivitat fettabbauen-
der Enzyme, zu hohen Konzentrationen



Verbrauchen Sie Kalorien durch Bewegung — am besten an der frischen Luft!

des Masthormons Insulin im Blut sowie
zu einer Senkung energieverbrauchen-
der Prozesse fiihrt. Uberschiissige Koh-
lenhydrate, die der Koérper nicht
verbrennen kann, wandern ins Fettge-
webe und werden mithilfe des Masthor-
mons Insulin als Fett gespeichert. Die
Fettzellen werden zunehmend egois-
tisch. Sie deponieren nicht nur effekti-
ver, sondern werden mit ihren Vorraten
auch immer geiziger, das heil3t, Gespei-
chertes geben sie nicht ohne Weiteres
wieder her. Das flhrt nach Ansicht des
amerikanischen Wissenschaftsjournalis-
ten Gary Taubes dazu, dass dem Korper
eine wichtige Energiequelle unzugang-
lich und damit entzogen wird. Der Kor-
per versucht jetzt den angeblichen
.Energiemangel” durch Mehressen
auszugleichen. Zusatzlich bewirkt eine
kohlenhydratreiche, eiweifsarme Ernah-

rung, dass die korpereigene, stark ener-
gieverbrauchende Zuckerbildung aus Ei-
weifden lahmgelegt wird.

Fazit:

Wer ,gekonnt” abnehmen moéchte,
sollte seine Energiezufuhr senken,
ohne dabei zu hungern, seinen Ener-
gieverbrauch durch Bewegung und
seine Energieausscheidung durch Kal-
zium erhohen sowie Stress abbauen.

Damit der Korper die Fettreserven frei-
gibt, sollten Kohlenhydrate reduziert
werden, gleichzeitig werden energie-
verbrauchende Prozesse durch einen
Mehrverzehr von Eiweil aktiviert. Die
Milchdiat, welche auch Sport und Ent-
spannung einbindet, schafft somit
beste Voraussetzungen, um lhr Ener-
giekonto ins Minus zu befordern.



Mileh meacht schlanke -
das sagt die Wissenschoft

Den positiven Effekt der Milch auf das Korpergewicht haben Forscher durch
Zufall entdeckt, als sie vor 20 Jahren in einer Studie die Wirkung von Milch-
kalzium auf den Blutdruck untersuchten. Erst seit dem letzten Jahrzehnt riickt die
Milch, speziell das Milchkalzium, als potenzieller Abnehmfaktor immer mehr in

das Interesse der Forschung.

Zahlreiche grolRe Bevolkerungsstudien
kommen dabei fast Ubereinstimmend zu
dem Ergebnis, dass Milch und Milchpro-
dukte einerseits helfen, nicht dick zu wer-
den, und andererseits Ubergewichtigen
Menschen das Abnehmen erleichtern.
Diese Beobachtung wurde gestutzt durch
vorherige Experimente an Mausen und
menschlichen Fettzellen. Um der
Hypothese , Milch macht schlank” eine
wissenschaftliche Grundlage zu geben,
haben Erndhrungswissenschaftler vom In-
stitut fUr Erndhrung an der Universitat Ten-
nessee unter Fihrung von Prof. Michael
Zemel diverse klinische Versuche an tUber-
gewichtigen Menschen durchgeflihrt:

Das Milchdiat-Experiment

In einem Experiment untersuchte Prof.
Zemel den Abnehmeffekt von drei ver-
schiedenen Diaten an 32 Ubergewichti-

gen Personen. Alle Diaten lieferten gleich
viele Kalorien und unterschieden sich nur
in puncto Kalziummenge und -quelle:

Zusammensetzung der Diaten

in den einzelnen Gruppen:

1. Kontrollgruppe: Standardkost plus
Placebo (Kapsel ohne Wirkstoff).
Kalziumgehalt = 500 mg /Tag

2. Kalzium-Supplement-Gruppe: Standard-
kost plus eine Kalzium-Kapsel. Kalzium-
gehalt = 1.200 bis 1.300 mg /Tag

3. Milchdiat-Gruppe: Standardkost inklu-
sive drei Portionen Milch und Milchpro-
dukte plus Placebo-Kapsel. Kalzium-
gehalt = 1.200 bis 1.300 mg /Tag

Ergebnis:

Nach 24 Wochen verloren die Kontroll-
gruppe 6,6 Kilogramm, die Kalzium-Sup-
plement-Gruppe 8,6 Kilogramm und die
Milchdiatgruppe 11,1 Kilogramm Gewicht.
Damit hatte die Milchgruppe eindeutig die
Nase vorn, denn bei vergleichbarer Kalo-
rienzufuhr haben sie 70 Prozent mehr
Gewicht verloren als ihre kalziumarm er-
nahrten Mitstreiter aus der Kontrollgruppe.
Es wird noch spannender: Ein Blick auf
den Korperfettanteil verréat, dass das



Milchkalzium tatsachlich einen Fatburner-
Effekt besitzt: Die Milchgruppe hatte im
Vergleich fast 50 Prozent mehr Fett
verschmolzen als die Kontroll- und 28 Pro-
zent mehr Fett als die Kalzium-Supple-
ment-Gruppe. Aber das ist noch nicht
alles. Auffallend war, dass die Milchgruppe
ihr Fett zu 66 Prozent aus dem Bauchbe-
reich verheizt hat und somit die Taille um
rund neun Zentimeter geschrumpft ist. Bei
der Kalzium-Supplement-Gruppe waren es
noch gute sieben Zentimeter, bei der Kon-
trollgruppe nur vier Zentimeter.

Das Joghurt-Diat-Experiment

Statt Milch brachte Prof. Zemel jetzt Jo-
ghurt zum Einsatz. Zwolf Wochen lang
mussten 34 Ubergewichtige Probanden
eine von beiden Didten durchflhren:

1. Kontrollgruppe: kalziumarme Standard-
Diat. Als Placebo bekamen sie dreimal
taglich ein kalziumfreies, kalorienarmes
Dessert. Die Kalziumzufuhr wurde im
Bereich von maximal 500 Milligramm
pro Tag gehalten.

2. Joghurtgruppe: kalziumhaltige Stan-
darddiat plus dreimal taglich einen
Becher magerer Joghurt. Die Kalzium-
zufuhr lag bei 1.100 Milligramm.

Auch diese beiden Diaten waren energie-

reduziert und lieferten gleich viele Kalorien.

Ergebnis:

Wie im Milchdiat-Experiment nahm auch
die Joghurt-Gruppe mit 6,6 Kilogramm im
Vergleich zur Kontrollgruppe mit 4,9 Kilo-
gramm besser ab. Zudem bauten die
Joghurtesser gegenlber der Vergleichs-
gruppe 61 Prozent mehr Korperfett, spe-
ziell am Bauch, ab. Diese Studie brachte
noch einen weiteren interessanten Effekt
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ans Tageslicht: Die Joghurtesser verloren
deutlich weniger Muskelmasse als ihre
kalziumarmen Leidensgenossen. Mit an-
deren Worten: Sie konnten ihre energie-
verbrennenden Muskeln, die bis zu 15-mal
mehr Kalorien als Fettmasse verheizen,
besser schitzen.

Weitere Studien dieser Art liefern ahnliche
Resultate. Beispielsweise spielte die Milch-
diat, im Vergleich zur kalziumarmen Test-
ernahrung, in einem Experiment an Uber-
gewichtigen afroamerikanischen Frauen
einen zweifach héheren Gewichtsverlust
ein. Ein Forscherteam aus dem Iran hat
kdrzlich die Ergebnisse seiner Untersu-
chung an 100 Ubergewichtigen Frauen ver-
offentlicht. Im achtwdchigen Experiment
ging es darum, drei verschiedene Diaten,
die als Kalziumquelle entweder Kuhmilch,
Sojamilch oder ein Kalzium-Supplement
enthielten, gegen eine kalziumarme Diat
zu vergleichen. Alle Diaten waren kalorien-
reduziert und vergleichbar im Energiege-
halt. Ubereinstimmend mit den anderen
Studien schnitt auch in diesem Versuch
die Kuhmilchdiat hinsichtlich des Verlustes
an Korpergewicht, Fettmasse und Bauch-
umfang deutlich besser ab. Alles in allem
zeigen diese klinischen Studien, welches
Potenzial die Milchdiat besitzt, wenn man
den Pfunden den Kampf ansagen will.



Kalzivwmmanoel -
Ursache fitr Ubergewleht?

Eine geringe Kalziumzufuhr Giber die Nahrung wird von Wissenschaftlern als poten-

zieller Risikofaktor fiir die Entstehung von Ubergewicht gesehen. Deswegen ist das
Ziel dieser Diat, dem Korper die benotigte Menge Kalzium tber Milch und Milchpro-
dukte zu spenden, um den Bedarf zu decken — das entspricht einer Menge von drei

bis vier Portionen Milchprodukten pro Tag.

Wir sind in Deutschland
unterversorgt

Die empfohlene Menge von 1.000 Milli-
gramm Kalzium, die in zwei Glasern Milch,
einem Joghurt und zwei Scheiben Kase
stecken, erreichen hierzulande wohl die
wenigsten. Unter Stress, im Alter, bei
Krankheit, beim Abnehmen oder beim
Sport ist der Bedarf sogar noch héher.
Um einen positiven Effekt auf die hartnéa-
ckigen Pfunde zu erzielen, sollten 1.000
bis 1.300 Milligramm Kalzium Gber Milch
und Milchprodukte zugefihrt werden. Im
Durchschnitt bringen wir es in Deutsch-
land gerade mal auf etwas Uber 600 Milli-
gramm Kalzium pro Tag. Zum Schlank-
werden und -bleiben fehlen also noch 400
bis 700 Milligramm. Und diese Menge
steckt in 300 bis 600 Milliliter Milch.

Andere Lebensmittel wie KohlgemUse,
NUsse oder Mineralwasser liefern zwar
auch Kalzium, allerdings ist der Fatburner-
Effekt von solchen Lebensmitteln nicht
so hoch wie der von Milch. Das liegt
daran, dass noch andere bioaktive Stoffe
in der Milch stecken, die den Effekt des
Kalziums verstarken oder aber auch
unabhangig davon ihren Beitrag als
Kilokiller leisten.

Die Fatburner-Effekte der Milch

Der Haupt-Schlankeffekt der Milch wird
dem Kalzium zugesprochen. Wissen-
schaftler vermuten, dass 50 Prozent
der ,Anti-Fett”-Wirkung auf sein Konto
gehen. 50 Prozent bleiben anderen
Inhaltsstoffen und deren Wirkmecha-
nismen Uberlassen. Der eigentliche
Abnehmerfolg entsteht jedoch aus der
Summe der einzelnen Milch-Effekte.

Milch-Effekt 1: Kalzium hemmt
die Fettbildung in den Fettzellen.
Wissenschaftler haben herausgefunden,



dass ausgerechnet viel Kalzium Uber die
Nahrung die Kalziumkonzentration in der
Fettzelle senkt — vermutlich Uber die
Hemmung von kalziumregulierenden
Hormonen (Calcitriol und Parathormon).
Dieser Konzentrationsabfall wird als Sig-
nal an fettaufbauende Enzyme weiterge-
leitet, die daraufhin ihre Arbeit einstellen.
Folglich wird kein weiteres Fett mehr ge-
bildet und gespeichert. Dagegen kommt
es zu einer Stimulierung des Fettabbaus.
In Zahlen ausgedrlckt bedeutet eine
Kalziumsenkung in der Fettzelle, durch
gesteigerte Kalziumzufuhr tGber die Nah-
rung, eine um 50 bis 70 Prozent vermin-
derte Fettbildung und einen Anstieg des
Fettabbaus um das Drei- bis Fiinffache.
GroRer ist der Effekt, wenn das Kalzium
aus der Milch statt aus Kapseln stammt.
Im Ubrigen: Ubergewichtige Menschen
neigen zu erhéhten Kalziumkonzentratio-
nen in der Fettzelle. Dies kénnte die
Entwicklung des Ubergewichts mitver-
antworten. Die Losung liegt auf der
Hand: mehr Milchkalzium!

Milch-Effekt 2: Kalzium fordert

die Fettausscheidung.

Fett in vollen Zlgen geniefsen und im
nachsten Moment unverdaut wieder aus-
scheiden — das ist das Abnehmcredo von
vielen Schlankheitsmitteln. Solche Pro-
dukte gibt es fur viel Geld und mit zahlrei-
chen Nebenwirkungen schon seit den
90er-Jahren in der Apotheke zu kaufen.
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Aber auch in unseren Lebensmitteln ste-
cken Stoffe, die in der Lage sind, Fett zu
binden und als unverdaute Energie Uber
den Stuhl direkt wieder loszuwerden.

Diskutiert werden bestimmte Inhalts-
stoffe aus dem grliinen Tee, aber auch
Milchkalzium ist wieder mit von der Par-
tie. Wahrend die Datenlage fur den Tee
ziemlich mau ist, existieren fur das Kal-
zium eindeutige Beweise. In diversen
Studien an Menschen konnte gezeigt
werden, dass eine tagliche Kalziumzufuhr
Uber Milch und Milchprodukte von etwa
1.200 Milligramm (= zwei Glaser Milch
und zwei Joghurts) ungefahr 5,2 Gramm
Nahrungsfett — das ist ein Teeloffel Ol -
im Darm bindet und beim nachsten gré-
Reren Toilettengang wieder ausscheidet.
Die Fettenergie von fast 50 Kilokalorien
wird dem Korper so entzogen und kann
folglich nicht auf den Huften landen.
Hochgerechnet kdme es nur Uber einen
Mehrverzehr von Milchprodukten zu
einem Gewichtsverlust von zweieinhalb
Kilogramm pro Jahr.

Milch-Effekt 3: Milchkalzium

als Bauch-weg-Waffe

Wer kennt das nicht — eine Diat jagt die
nachste, das Gewicht geht rauf und run-



ter und am Ende blickt man qualvoll auf
die Waage - von Erfolg leider keine Spur!
Der Diatfrust kommt auf, die Stresshor-
mone werden aktiviert und am Ende vom
Lied sind die Pfunde zurlck und breiten
sich genau da aus, wo man sie am we-
nigsten gebrauchen kann —am Bauch.
Eine schone schlanke Taille — ohne sich
fUr diese in ein Korsett zu schnlren oder
standig den Bauch einzuziehen — wer
mochte das nicht?

Auch hier kann die Milch Abhilfe schaffen.
Aus Studienergebnissen geht klar hervor,
dass eine geringe Kalziumzufuhr mit
einem dickeren Bauch einhergeht. Eine
brandaktuelle klinische Studie lasst hoffen:
In diesem Experiment haben Probanden
mit der hdchsten Kalziumzufuhr aus Milch
(taglich drei Glaser a 220 Milliliter) mit Gber
sechs Zentimetern am meisten Bauchum-
fang in acht Wochen verloren. Auch in an-
deren Untersuchungen haben Milchtrinker
im Vergleich zu Nicht-Milchtrinkern am
meisten Bauchspeck verloren. Wer nach
dem Abnehmen weiterhin seine tagliche
Dosis von etwa drei bis vier Portionen
Milch und Milchprodukten geniel3t, kann
die schlanke Taille auch beibehalten. Da
Bauchfett sehr stoffwechselaktiv ist und
ernahrungsmitbedingte Erkrankungen wie
Diabetes fordert, ist dieses Ergebnis auch
medizinisch relevant.

Kalzium senkt bauchfettbildendes Cortisol!
Eine niedrige Kalziumzufuhr kann die Ursa-
che fur die Bildung von Bauchfett sein.
Wird zu wenig Kalzium Uber die Nahrung
zugeflhrt, kommt es zur Aktivierung von
Calcitriol — einem kalziumregulierenden
Hormon —, das einerseits die Fettspeiche-

Das Kalzium aus der Milch hilft beim Abbau
speziell von Bauchpdlsterchen.

rung in der Fettzelle férdert und anderer-
seits den Fettabbau hemmt. Gleichzeitig
erhoht Calcitriol die Cortisolproduktion in
den Bauch-Fettzellen, und zwar um das
Drei- bis Sechsfache. Cortisol ist daftir be-
kannt, die Fettanreicherung im Bauchbe-
reich zu fordern. Eine gute Versorgung mit
Milchkalzium sorgt somit daflr, dass die
Bildung von Cortisol ausgebremst wird.

Milch-Effekt 4: Milchkalzium

steigert die Fettverbrennungsrate.

In der Vergangenheit haben diverse Stu-
dien den fettverbrennenden Effekt von
Kalzium untersucht. Die meisten von
ihnen liefern ein positives Ergebnis. Nach
Aussagen der Wissenschaftler gibt es
Uberzeugende Beweise daflr, dass eine
ordentliche Portion Kalzium zum Essen
die Fettverbrennung direkt nach der
Mahlzeit, moglicherweise sogar Uber den
ganzen Tag, ankurbelt. Und wer sich da-



riber hinaus langerfristig kalziumreich er-
nahrt, kann nachhaltig seine Fahigkeit
verbessern, selbst nach einer kalziumar-
men Mabhlzeit sein Fett effektiver zu ver-
heizen. AuRerdem gibt es Hinweise
daflr, dass die Verwertung eines kalzium-
reichen Essens die eigene Korperheizung
anschmeif3t, so australische Forscher.
Dieser Effekt wird auch nahrungsindu-
zierte Thermogenese (NIT) genannt und
bedeutet: Mehrenergieverbrauch nach
einer Mahlzeit durch Warmebildung.

Milch-Effekt 5: Leucin baut

Muskeln auf und beschafft Energie!
Kalzium ist ganz klar der Star in der
Milchdiat. Aber es stecken noch andere
Stoffe mit groRem Fatburner-Potenzial in
der Milch. Die essenzielle (=lebensnot-
wendige) Aminosaure Leucin steht zwar
noch im Schatten des Kalziums — aber
sie leistet grofRartige Arbeit im Fett- und
Muskelstoffwechsel. Leucin schiitzt die
kalorienverbrennenden Muskeln wahrend
einer Diat. Aber nicht nur das — es sorgt
auch daflr, dass Muskeln reichlich Futter
zum Wachsen bekommen.

Der Muskelaufbau kostet den Korper
enorm viel Energie, und diese beschafft
Leucin im Fettgewebe. Dort wird auf
seine Anfrage die Fettverbrennung stimu-
liert und Fettsduren werden als Energie-
quellen zur Verflgung gestellt. Weiterhin
stattet Leucin sowohl die Fett- als auch die
Muskelzellen mit mehr Verbrennungsofen

aus. Damit wéachst natdrlich die Kapazitat
von Muskeln und Fettgewebe, Energie zu
verheizen. Gleichzeitig wird kein Fett mehr
gespeichert. Milch und Milchprodukte sind
eine geniale Quelle fir Leucin. Eine 75 Ki-
logramm schwere Person kann ihren Be-
darf bereits mit 150 Gramm Magerquark
plus 250 Milliliter Milch decken.

Milch-Effekt 6: Milch macht satt.
Diaten sind appetitanregend! Wenn Sie
schon Diaten gemacht haben, kénnen
Sie das sicherlich bestatigen. Fir das
nagende Geflhl im Bauch und das stén-
dige Verlangen nach allem, was verboten
ist, gibt es sogar wissenschaftliche Er-
klarungen — eine davon ist Kalziumman-
gell Forscher fassen das Ergebnis ihrer
sechsmonatigen Studie wie folgt zusam-
men: Die Essensmenge sowie die Lust zu
essen ist bei abnehmwilligen Probanden,
die mehrere kalziumreiche Milchmahlzei-
ten zu sich nahmen, im Vergleich zu ihren
kalziumarm ernahrten Mitstreitern deut-
lich gesunken. Und wie zu erwarten, die
Milchdiat-Gruppe hat deutlich besser abge-
nommen. Auffallend war aber auch, dass
die Milchtrinker im Laufe des Experiments
mehr Eiweild gegessen haben.

Eiweil} hat einen zusatzlichen séattigen-
den Effekt. Besonders Molkenprotein,
das zu 20 Prozent in der Milch steckt, ge-
hort zu den besten Sattmachern unter
den Eiweilden. Es wird noch interessan-
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Diese neue Diatformel hat's in sich: Die Milch sorgt fir Erfolg

Milchkalzium hemmt Fettaufbau und -speicherung, aktiviert den Stoffwechsel und verringert die
Fettaufnahme. Mit der Milchdiat kann man deutlich mehr abnehmen als bei einer Standarddiat,
verliert dabei speziell Bauchfett, behalt aber seine Muskeln. Viel Eiwei3, Gemuse und Obst sind
die Grundbausteine, kombiniert mit Extraportionen Milch. Verfuhrerische Rezepte erleichtern das
Durchhalten.

Ubrigens: Die Milchdiét funktioniert auch bei Laktoseintoleranz, da es laktosefreie Produkte im
Handel gibt, die genauso viel Kalzium enthalten wie normale Milchprodukte.
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