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Über kein Lebensmittel und dessen Einfluss auf unsere Gesundheit wurde und wird immer wieder 
so sehr diskutiert wie über die Milch. Gerade im Sommer 2018 geisterte wieder durch die Presse, 
dass Milch Krebs erzeuge. Milch scheint in Verruf geraten zu sein. 
lang als Lebenselixier, ja gar als Heilmittel für kränkliche Kinder und Erwachsene, ist sie heute 
umstritten. 

unserer Ernährung – oder gerade de
wie Käse und Joghurt, immer wi
bracht.  

 

1.  Diabetes und Herzkreislauf-

Milch wurde in den letzten Jahren in der Presse als Risikofaktor für 
häufen sich jedoch in den letzten Jahren die wissenschaftlichen Veröffentlichungen, dass dem 
nicht so ist, eher im Gegenteil. So kommen große Studien, die h
sogenannte Meta-
Analysen – einschließen, 
zu dem Schluss, dass 
Milchkonsum bei Typ-2-
Diabetes im Gegensatz 
zum Verzehr von Rind- 
und Schweinefleischeher 
einen schützenden Effekt 
besitzt. Bei Herz-Kreislauf-
Leiden (Herzinfarkt aber 
auch Schlaganfall) sieht 
der aktuelle Forschungs-
stand ähnlich aus und 
selbst der Konsum von 
Butter wird wieder neu 
bewertet [1-3]. Auch wird 
vermutet, dass der erhöhte Verzehr von Milc
einen nicht vermuteten positiven Effekt auf 
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Milch wurde in den letzten Jahren in der Presse als Risikofaktor für Diabetes
häufen sich jedoch in den letzten Jahren die wissenschaftlichen Veröffentlichungen, dass dem 

So kommen große Studien, die hundertausende von Probanden

te Verzehr von Milchprodukten den Blutdruck-senk
teten positiven Effekt auf Fettleibigkeit. 
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2.  Osteoporose / Knochenbrüche

Die Teenagerjahre sind eine wichtige Wachstumsphase in der 
wachsenen Knochenmasse aufbauen. 
maximale Knochenmasse. Von da an wird sie wieder langsam abgebaut. Die Menge 
bauten Knochenmasse in jungen Ja
von Osteoporose und der 

3.  Krebs 

Gerade dieses Jahr ist es wieder durch die Presse gegangen: Milch kann 
diese Aussage ist mit Vorsicht zu geni
und die Wissenschaftler selber oft Ei
hat jedoch in kleinen reißerischen 

In der Tat enthält Milch Bestandte
z.B. Wachstumshor-
mone, kleine erbgut-
ähnliche Moleküle 
(miRNAs), die höchst 
spezifisch die Aktivität 
von Genen beeinflus-
sen, und nicht zuletzt 
kleine zirkuläre viren-
ähnliche DNA-
Moleküle. Bei diesen 
ist ein eindeutiger Zu-
sammenhang von de-
ren Vorkommen in 
Milch mit Krebsentste-
hung noch nicht geklärt 
sondern nur hypothe-
tisch. Bei den Wachs-
tumsfaktoren ist dieser 
Zusammenhang schon 
klarer, hängt aber von 
der Haltung der Tiere und der Ve
Studien und wiederum die Meta
dass es zwischen Milchkonsum und der Ent
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wachsenen Knochenmasse aufbauen. Zwischen 20 und 30 Jahre erreichen

Von da an wird sie wieder langsam abgebaut. Die Menge 
ten Knochenmasse in jungen Jahren ist nachgewiesenermaßen mitbestimmend für den Verlauf 
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faktoren wie Ernährung
Der Mineralstoff Kal
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Milch einer unserer wic
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Gerade dieses Jahr ist es wieder durch die Presse gegangen: Milch kann Krebs
diese Aussage ist mit Vorsicht zu genießen, da sie zumeist noch auf Einzelbeobac

schaftler selber oft Einschränkungen machen. Diese differen
schen Pressemitteilungen oft keinen Platz.  

teile, die in Isolation und hohen Dosen Krebs au

tung der Tiere und der Verarbeitung der Milch ab (siehe unten). Gr
derum die Meta-Analysen bereits veröffentlichter Literatur, legen j

konsum und der Entstehung von den meisten Krebs
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4.  Allergie / Laktose-intoleranz

In der Milch sind 25 verschie-
dene Eiweiße enthalten, die 
als Allergene– also allergie-
auslösend – fungieren können. 
Vor allem verschiedene Casei-
ne, β-Laktoglobulin  und α-
Lactalbumin lösen allergische 
Reaktionen aus. Bei einer Al-
lergie stuft das Immun-system 
das Milcheiweiß fälschlicher-
weise als „fremd“ bzw. „gefähr-
lich“ ein. Bei Kontakt mit dem 
vermeintlichen Fremdstoff 
(=Allergen) wird eine immuno-
logisch vermittelte Überreakti-
on des Abwehrsystems aus-
gelöst, die zu Symptomen ei-
ner Allergie führt. 

Die Häufigkeit einer Kuhmilch-
proteinallergie liegt im Säug-
lings- und Kleinkindesalter 
bei ca. 2 bis 3 % der Bevölkerung.
weisen mit zwei Jahren und 90 % bis zum Schulalter eine Tol
gie zu vermeiden, weichen viele Me

Birkenpollen-Allergiker sollten jedoch 

normalerweise in ausreichender Menge produziert. Nach ein
te Laktasemenge jedoch je nach Pop

  

teil. Verzehr von Milch und daraus her-gestellten Pr
einen eher positiven Einfluss zu haben. Die einzige Au
krebs. Hier hat Milch einen negativen Einfluss. Aber auch nur 

konsumiert wird (ca. 1,5 l pro Tag)[5-7].  

intoleranz 

rung. Die Prognose ist günstig, etwa 75 % der betroff
d 90 % bis zum Schulalter eine Toleranzentwicklung auf.

chen viele Menschen auf „pflanzliche“ Milchsorten - wie Soj

ten jedoch vorsichtig im Umgang mit Sojamilch sein, da diese eine 
Kreuzallergie au

Aufgrund ähnl
den (Bauc
gen, Durc
wird die Kuh
mit einer La
(=Milchzuckerunverträglichkeit) 

verwechselt.
häufigste Zucker in
Dieser wird durch ein Enzym 
namens La
und Glukose gespalten, die 
über die Dar
men werden kö
die Laktase nicht, wird die La
tose im Darm 
kommt zu den oben g
Beschwerden. 

wird dieses Ve
der Menge produziert. Nach einigen Jahren verringert sich die erzeu

doch je nach Population unterschied-lich:  
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Während z. B. ein Großteil der 
Milchprodukte mehr verträgt, bereitet in nörd
pas und des Nahen Ostens) die Milchz
me, da hier die Laktase weiter aktiv
von Mutationen im Laktase-Gen 
Laktaseaktivität verhindern. Aufgrund der gleichzeitig einsetzenden Milc
chen Bereichen unterlag diese Mutation einem positiven Selektionsdruck, sodass heute nur ca.
15% der hiesigen Bevölkerung unter einer echten Laktoseintoleranz leide

 

5.  Zum Schluss - Zusammenfassung

Wer übliche Mengen Milch und Milch
Deutschen Gesellschaft für Ernährung, kann viele Gesundheitsrisiken leicht bis deutlich senken.
Zu achten wäre hierbei 
aber auf die Herkunft der 
Milch. Es gibt nämlich in-
zwischen Untersuchungen, 
dass sowohl die Tierhal-
tung als auch die Fütte-
rung der Küheeinen we-
sentlichen Einfluss auf die 
Zusammensetzung und 
somit Wirkung der Milch 
auf unsere Körper hat – 
und dies bezieht sich nicht 
nur auf Antibiotika- und 
Östrogenrückstände.  

Milch, die nicht aus Mas-
sentierhaltung sondern von 
Kühen auf der Weide 
stammt, weist – basierend 
auf neuesten wissenschaft- 
lichen Daten - einen Schutzeffekt bei 
Krebserkrankungen auf. Eine Schutzwirkung bei Osteoporos
wird vermutet. Die molekulare Wirkung der Milch basiert wohl auf ihrer einzigartigen Zusamme
setzung, u.a. auch des Milchfetts. 
tigten Fettsäuren lange Zeit als ernährung
genwärtig eine Neubewertung. Zusamme
zifischer Erkrankungen wie Laktoseintoleranz oder Milcheiweißallergie
von Milch und Milchprodukten für unsere Gesundheit 
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