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Wie gesund ist Milch?



Gesund und munter mit Milch?

Milch und Milchprodukte enthalten nicht nur hochwertiges Eiweifd
sondern sind auch eine wichtige Quelle fir Vitamine und Mineral-
stoffe, insbesondere Calcium, Zink, Jod, Vitamin B2 und B12. Davon
profitieren Menschen aller Altersgruppen. Ein besonders hoher Nutzen
ergibt sich fiir Kinder im Wachstum. Aber auch fiir Personen, die
wenig essen, weil ihre Verdauungskapazitat oder ihr Appetit einge-
schrankt ist, wie es fiir manche alte Menschen typisch ist, ist Milch
eine wertvolle Energiequelle. Der Begriff ,Nahrstoffdichte” beschreibt
das Verhaltnis zwischen dem Gehalt eines Nahrstoffs und dem
Energiegehalt eines Lebensmittels. Lebensmittel die viele notige und
nicht im Uberfluss vorhandene (sogenannte ,kritische*) Nahrstoffe
in hoher Dichte bieten, ermoglichen eine bedarfsgerechte Versor-
gung ohne dass die Energiezufuhr den Energiebedarf libersteigt.



Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Herzinfarkt und Milch

Eine Reihe von Beobachtungsstudien in verschiedenen Landern hat
gezeigt, dass hoherer Milchverzehr das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen nicht erhdht, sondern sogar senken kann. Dazu passt,
dass ein hoherer Verzehr von Milch und Milchprodukten sich glinstig
auf den Blutdruck auswirkt, ein wesentlicher Risikofaktor fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Auch Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus,
Typ 2) und Fettstoffwechselstérungen sind eine mafigebliche Ursache
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Schon lange vor dem Auftreten
von Diabetes wird ein Mensch zunehmend unempfindlich gegeniiber
der Wirkung des Insulin (Insulin-Resistenz). In Beobachtungsstudien
und kontrollierten Studien zeigte sich, dass Milchverzehr das Insulin-
resistenz-Risiko senken kann. Interessanterweise war diese Schutz-
wirkung noch ausgepragter, wenn gleichzeitig reichlich Ballaststoffe
verzehrt wurden.

Milchverzehr wirkt sich auch nicht ungiinstig auf den Cholesterin-
spiegel aus wie haufig angenommen. Reichlicher Butterverzehr er-
hoéht zwar den Cholesterinspiegel, allerdings weniger das ,schlechte”
LDL, sondern eher das ,gute“ HDL. In mehreren kontrollierten Studien
erhdhte der Verzehr von Magermilch, Joghurt oder Kase den Choles-
terinspiegel nicht, teilweise senkte er ihn sogar.

Gesunde Knochen statt Osteoporose

Knochen stiitzen und schiitzen den Korper. Knochengewebe besteht
zu etwa siebzig Prozent aus Mineralstoffen, insbesondere Hydroxy-
apatit ((Ca5(P04)3(0H)) und zu etwa 30 Prozent aus Proteinen,
insbesondere Kollagen, sowie etwas Fette und Wasser. Knochen sind
lebendes Gewebe und werden zur Anpassung an wechselnde Kno-
chenbelastung bestdndig von knochenabbauenden (Osteoklasten)
und knochenaufbauenden Zellen (Osteoblasten) umgebaut. Unter
Osteoporose versteht man den mit dem Alter (unterschiedlich rasch)
fortschreitenden Abbau der Knochensubstanz, der schlieflich gehauft
zu Knochenbriichen fiihrt. Daher ist zum einen ein maximaler Aufbau
von Knochenmasse in der Jugend wichtig, und zum anderen eine
Verlangsamung des Knochenmasse-Schwunds im hdheren Alter.

Milchprodukte sind nicht nur reich an Calcium, sondern dieses Cal-
cium ist auch gut bioverfiigbar, finfundzwanzig bis fiinfundvierzig
Prozent des mit Milch zugefiihrten Calciums werden im Darm absor-
biert. Die Fahigkeit, Calcium zu absorbieren, nimmt mit dem Alter ab,
wobei neuere Forschungsarbeiten in der Regel keine relevanten Un-
terschiede in der Verfiigharkeit von Calcium aus Milch und anorga-
nischen Quellen zeigen, zum Beispiel aus Mineralwassern.



Jedoch liefern Milchprodukte neben reichlich Calcium gleichzeitig
auch Phosphor im richtigen Verhaltnis, hochwertiges Protein, Pep-
tide, Vitamin D, sowie weitere Mineralstoffe und Vitamine, die den
Knochenaufbau fordern und den Abbau verzégern.

Milch und Kase als Kariesprophylaxe

Der Zahnschmelz ist reich an Hydroxyapatit-Kristallen ((Ca5(P04)3(0H)).
Durch Sauren in der Nahrung (zum Beispiel Apfel, Zitrusfriichte u.a.)
oder wenn durch den bakteriellen Abbau von Zuckern in der Mund-
hoéhle Sauren entstehen, sinkt der pH-Wert und der Schmelz wird
angegriffen. Dieser Prozess ist unter neutralen Bedingungen um-
kehrbar. Der Speichel puffert und wirkt mit seinen Calcium- und
Phosphat-Ionen remineralisierend. Der Milchzucker (Laktose) ist
weniger Karies-auslosend als Haushaltszucker. Deshalb, und wegen
ihres Calciumgehalts sowie ihrer pH-puffernden Eigenschaften ist
Milch ohne zugesetzten Zucker nicht kariogen. Gereifter Kase
(Schnittkase) ist in der Beziehung noch wirksamer: die Pufferwirkung
ist aufgrund der hoheren Calcium-, Phosphat- und Proteinkonzen-
tration noch hoher als die von Milch. Fette und Proteine bilden eine
Schutzschicht auf der Zahnoberflache aus, welche die Anheftung
von Bakterien an die Zahne hemmt. Auferdem stimuliert Kase die
Produktion von Speichel und verkiirzt damit die kritische Phase des
Mineralabbaus in der Mundhohle.



Das Eiweif} in der Milch

Milcheiweit (Milchprotein) besteht zu achtzig Prozent aus Caseinen,
das sind Phosphoproteine, die einen Teil des Calciums in der Milch
binden und bei der Kaseherstellung in die Kasemasse libergehen
und zu zwanzig Prozent aus Molkenproteinen, die in der Molke ver-
bleiben. Milchproteine und vor allem Molkenproteine sind neben
dem Eiprotein die Eiweifie mit der hochsten biologischen Wertigkeit
und sind zudem noch leicht verdaulich. Eine hohe biologische Wertig-
keit bedeutet dabei, dass man schon mit dem Verzehr kleiner Eiweif3-
mengen dem Korper alle benotigten essentiellen Aminosauren in
ausreichender Menge zufiihrt. Milchproteine und Bruchstiicke daraus
(Peptide), die bei der Fermentation von Milchprodukten oder bei der
Verdauung im Darm freigesetzt werden, kdnnen zusatzliche gesund-
heitsfordernde Eigenschaften haben. So kdnnen einige Peptide einen
zu hohen Blutdruck senken, wahrend andere im Darm antibakterielle
Eigenschaften entfalten.

Erndhrungsphysiologische Bewertung von Milch und
Milchprodukten und ihren Inhaltsstoffen

In einer rund 50-seitigen Stellungnahme hat das Max Rubner-
Institut die aktuell zuganglichen Forschungsergebnisse zu
gesundheitlichen Wirkungen von Milch und Milchprodukten
ausfihrlich dargestellt und bewertet. Zunachst werden die
Inhaltsstoffe der Milch im Einzelnen beschrieben, dann diese
ernahrungsphysiologisch bewertet. Zuletzt geht es um den
Zusammenhang von Milchverzehr und Krankheitsrisiken —
erganzend dazu am Ende auch um Mythen zu diesem Thema.
Fiir alle, die die Bewertung durch das MRI im Detail nachvoll-
ziehen mochten, ist eine Liste der Publikationen zum Thema
ebenso angefiigt wie die wesentlichen Daten in Tabellenform.
Die Studie ist als Download unter www.mri.bund.de verfiigbar.
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