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Uber kein Lebensmittel und dessen Einfluss auf unsere Gesundheit wurde und wird immer wieder
so sehr diskutiert wie Uber die Milch. Gerade im Sommer 2018 geisterte wieder durch die Presse,
dass Milch Krebs erzeuge. Milch scheint in Verruf geraten zu sein. Galt sie in Europa jahrhunderte-
lang als Lebenselixier, ja gar als Heilmittel fur krankliche Kinder und Erwachsene, ist sie heute

umstritten.
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(Vitamin D) plans. Wir kennen Milch als
Schafs-, Ziegen-, oder Kuh-
milch (urspringlich Milch von
weiblichen Auer-ochsen).

HPBvAzapua

Von der Zusammensetzung

her sind die Unterschiede
_— : zwischen diesen ,Milcharten®

* GroBbritannien, 1984 + Afghanistan, 1963 * Bulgarien, 1974 .. .

* 2 GB oW * Mi: AF 739A * Mi:BG 2320 minimal. Trotz dieser langen

(P
5553 ¥rish Moiled Cow

Geschichte der Milch als Teil
unserer Erndhrung — oder gerade deshalb - werden Milch und die aus ihr hergestellten Produkte,
wie Kase und Joghurt, immer wieder in Zusammenhang mit verschiedensten Krankheiten ge-
bracht.

1. Diabetes und Herzkreislauf-Erkrankungen

Milch wurde in den letzten Jahren in der Presse als Risikofaktor flir Diabetes Typ 2 dargestellt. Es
haufen sich jedoch in den letzten Jahren die wissenschaftlichen Veréffentlichungen, dass dem
nicht so ist, eher im Gegenteil. So kommen grofe Studien, die hundertausende von Probanden—
sogenannte Meta-
Analysen — einschliel®en,
zu dem Schluss, dass
Milchkonsum bei Typ-2-
Diabetes im Gegensatz
zum Verzehr von Rind-
und Schweinefleischeher
einen schutzenden Effekt
besitzt. Bei Herz-Kreislauf-
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Butter wird wieder neu
bewertet [1-3]. Auch wird
vermutet, dass der erhéhte Verzehr von Milchprodukten den Blutdruck-senken kann, ebenso wie
einen nicht vermuteten positiven Effekt auf Fettleibigkeit.
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2. Osteoporose / Knochenbriiche

Die Teenagerjahre sind eine wichtige Wachstumsphase in der unsere Koérper ein Viertel der er-
wachsenen Knochenmasse aufbauen. Zwischen 20 und 30 Jahre erreichen unsere Knochen die
maximale Knochenmasse. Von da an wird sie wieder langsam abgebaut. Die Menge der aufge-
bauten Knochenmasse in jungen Jahren ist nachgewiesenermalien mitbestimmend fir den Verlauf
von Osteoporose und der

Haufigkeit von Knochenbriichen im Alter.
Einfluss auf diese Knochenmasse haben
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Vitamin D foérdert den Knochenaufbau. Da
Milch einer unserer wichtigsten Kalziumlie-
feranten ist, ist die Einnahme von Milch
(und/oder Milchprodukten) neben dem
Aufenthalt im Freien (zur Produktion von
Vitamin D) und Bewegung in jungen Jah-
ren forderlich fir unsere Knochen-
gesundheit. Aber auch der Verzehr von
Milchprodukten im Alter kann Knochenbri-
chen vorbeugen, auch wenn sich hier die
Wissenschaft Uber die Grolke des Effekts
noch nicht einig ist [4, 5].

3. Krebs

Gerade dieses Jahr ist es wieder durch die Presse gegangen: Milch kann Krebs ausldsen! Auch
diese Aussage ist mit Vorsicht zu genielen, da sie zumeist noch auf Einzelbeobachtungen beruht
und die Wissenschaftler selber oft Einschrankungen machen. Diese differenzierte Sicht der Dinge
hat jedoch in kleinen reiRerischen Pressemitteilungen oft keinen Platz.

In der Tat enthalt Milch Bestandteile, die in Isolation und hohen Dosen Krebs auslésen kdnnen. So
z.B.  Wachstumshor-
mone, kleine erbgut-
ahnliche Molekiile
(miRNAs), die hochst
spezifisch die Aktivitat
von Genen beeinflus-
sen, und nicht zuletzt
kleine zirkulare viren-
ahnliche DNA-
Molekile. Bei diesen
ist ein eindeutiger Zu-
sammenhang von de-
ren Vorkommen in
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Zusammenhang schon

klarer, hangt aber von

der Haltung der Tiere und der Verarbeitung der Milch ab (siehe unten). GroRe epidemiologische
Studien und wiederum die Meta-Analysen bereits verdffentlichter Literatur, legen jedoch nahe,
dass es zwischen Milchkonsum und der Entstehung von den meisten Krebsarten keinen Zusam-
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menhang gibt, im Gegenteil. Verzehr von Milch und daraus her-gestellten Produkten scheint z.B.
fur Brust- und Darmkrebs einen eher positiven Einfluss zu haben. Die einzige Ausnahme in die-
sem Bild bildet der Prostatakrebs. Hier hat Milch einen negativen Einfluss. Aber auch nur dann,
wenn Milch in grofen Mengen konsumiert wird (ca. 1,5 | pro Tag)[5-7].

4. Allergie / Laktose-intoleranz
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bei ca. 2 bis 3 % der Bevodlkerung. Die Prognose ist gunstig, etwa 75 % der betroffenen Kinder
weisen mit zwei Jahren und 90 % bis zum Schulalter eine Toleranzentwicklung auf. Um die Aller-
gie zu vermeiden, weichen viele Menschen auf ,pflanzliche“ Milchsorten - wie Sojamilch - aus.

Birkenpollen-Allergiker sollten jedoch vorsichtig im Umgang mit Sojamilch sein, da diese eine
Kreuzallergie auslésen kann.
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(=Milchzuckerunvertraglichkeit)
e verwechselt. Laktose ist der
- ; haufigste Zucker in der Milch.
i _ , c Dieser wird durch ein Enzym
L R : L SR B A s namens Laktase in Galaktose
5 5 : : und Glukose gespalten, die
uber die Darmwand aufgenom-
men werden konnen. Arbeitet
die Laktase nicht, wird die Lak-
tose im Darm verqgért und es
kommt zu den oben genannten

Beschwerden. Bei Sauglingen

wird dieses Verdauungsenzym
normalerweise in ausreichender Menge produziert. Nach einigen Jahren verringert sich die erzeug-
te Laktasemenge jedoch je nach Population unterschied-lich:
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Wahrend z. B. ein Grofteil der Erwachsenen der mittel- und sudasiatischen Bevolkerung keine
Milchprodukte mehr vertragt, bereitet in nérdlichen Bereichen (bei den meisten Bewohnern Euro-
pas und des Nahen Ostens) die Milchzuckeraufnahme meistens bis ins hohe Alter keine Proble-
me, da hier die Laktase weiter aktiv bleibt. Grund fir diese ,Laktasepersistenz® ist das Auftreten
von Mutationen im Laktase-Gen vor ca. 7000 — 3000 v.Chr., die die ,altersbedingte Abnahme der
Laktaseaktivitat verhindern. Aufgrund der gleichzeitig einsetzenden Milchwirtschaft in den noérdli-
chen Bereichen unterlag diese Mutation einem positiven Selektionsdruck, sodass heute nur ca.
15% der hiesigen Bevolkerung unter einer echten Laktoseintoleranz leidet[8, 9].

5. Zum Schluss - Zusammenfassung

Wer ubliche Mengen Milch und Milchprodukte verzehrt, wie die empfohlenen zirka 300 Gramm der
Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung, kann viele Gesundheitsrisiken leicht bis deutlich senken.
Zu achten ware hierbei
aber auf die Herkunft der
Milch. Es gibt namlich in-
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tung als auch die Fiitte-
rung der Kiiheeinen we-
sentlichen Einfluss auf die
Zusammensetzung und
somit Wirkung der Milch
auf unsere Korper hat —
und dies bezieht sich nicht
nur auf Antibiotika- und
Ostrogenriickstande.

Milch, die nicht aus Mas-
sentierhaltung sondern von
Kihen auf der Weide
stammt, weist — basierend
auf neuesten wissenschaft-
lichen Daten - einen Schutzeffekt bei Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten
Krebserkrankungen auf. Eine Schutzwirkung bei Osteoporose, hohem Blutdruck und Adipositas
wird vermutet. Die molekulare Wirkung der Milch basiert wohl auf ihrer einzigartigen Zusammen-
setzung, u.a. auch des Milchfetts. Nachdem das Milchfett auf Grund des hohen Gehaltes an gesat-
tigten Fettsduren lange Zeit als ernahrungsphysiologisch unglnstig eingestuft wurde, erfolgt ge-
genwartig eine Neubewertung. Zusammenfassend kann gesagt werden, dass, mit Ausnahme spe-
zifischer Erkrankungen wie Laktoseintoleranz oder MilcheiweiRallergie, ein angemessener Konsum
von Milch und Milchprodukten flir unsere Gesundheit eher von Vorteil als von Nachteil ist.
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