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FITNESS

FREITAG, 24.JULI 2015

Hocherhitzt Die einen lieben und empfehlen Milch, die anderen sehen in ihr die Ursache so ziemlich aller Wohlstandserkrankungen oder halten sie

schlicht fiir ausbeuterische Tierquilerei. Der Streit um die Milch ist nun wirklich nicht neu. Wissenschatftler steuern jedoch immer mehr Fakten bei.

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

ie gesundheitliche Be-

wertung der Milch ge-

hort zu den beliebtes-

ten und iltesten Reiz-
themen der Ernidhrungsszene.
Gesunde Knochen und Zihne, ei-
ne gute Figur, leichteres Abneh-
men und eine bessere Sattigung
aufgrund des Milcheiweifles sa-
gen Milchbefiirworter. Mittel-
ohrentziindung, Verschleimung,
Akne, Krebs und Herzinfarkt die
Milchgegner. Auf Internetseiten
und in Biichern wird dazu auch
mit Studien argumentiert. Vielen
Lesern diirfte dabei jedoch ver-
borgen bleiben, das auf Seiten der
Milchgegner die Ergebnisse nicht
selten iiberzogen oder einseitig
dargestellt werden.

Ein paar Beispiele aus der
Fachliteratur jlingeren Datums
zeigen, dass die allermeisten Un-
kenrufe zur Milch nicht nachvoll-
ziehbar sind. So fanden australi-
sche Forscher bei der Auswer-
tung von zwolf Langzeitbeobach-
tungsstudien  keine
eindeutigen Hinweise
darauf, dass der Kon-
sum von Milchpro-
dukten mit einem ho-
heren Risiko fiir koro-
nare Herzkrankheiten
einhergeht. Bei Frau-
en ging ein hoher Kon-
sum von Milch und
Milchprodukten, ins-
besondere von Kise,
mit einem verringer-
ten Herzinfarktrisiko
einher, wie eine Studie

. Es gibt keinen
klaren Beweis,

Milch ist besser als ihr Ruf

Aus wissenschaftlicher Sicht sind die Anti-Milch-Kampagnen nicht gerechtfertigt - Allerdings besteht noch Forschungsbedarf

in der Milch aber nicht doch ein-
zelne, moglicherweise problema-
tische Inhaltsstoffe stecken, wird
weiter erforscht. Auch portugie-
sische Wissenschaftler fanden in
einer Ubersichtsarbeit keinen
Grund dafiir, die Milch aus ge-
sundheitlichen Griinden vom
Speiseplan auszuschliefRen.

Die einzige Ausnahme sind
Milchallergiker. Eine Allergie ge-
gen Milcheiweif gehort im Kin-
desalter zu den hiufigeren Un-
vertriglichkeiten, meist ver-
wichst sie sich jedoch und ist da-
her bei Erwachsenen hochst sel-
ten. Wer an einer Laktose-Intole-
ranz leidet, einer - manchmal vo-
riibergehenden - Unfihigkeit,
Milchzucker zu verdauen, ver-
triagt aber meist Kése. Auch lakto-
sereduzierte Milchprodukte sor-
gen dafiir, dass die zehn bis 15
Prozent Betroffenen in Deutsch-
land nicht vollig auf Milch ver-
zichten miissen. Die portugiesi-
sche Arbeit betont auch, dass der
Konsum von Milch und Milch-
produkten bei entsprechender
Vertriglichkeit zur Vermeidung
von Ubergewicht,
Diabetes und man-
chen Krebsformen
beitragen konne. Al-
lerdings sei nicht
immer Kklar, ob dies
ein  milchspezifi-
scher Effekt ist oder
ob Milchtrinker und
Joghurtesser  sich
generell geslinder
erndhren als etwa
Limonadenfans.

Auch andere Stu-
dien - etwa der Uni-
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der Universitit Stock- dass MIIChf ett klinik von Cardiff
holm gezeigt hat. Pro- das Risiko fiir (nges)‘ "und der
fessor Dr. Gerhard Universitat Toronto
Jahreis und Christin Erkrankungen (Kanada) - weisen
Arnold von der Uni- des H. auf ein verminder-
versitit Jena kamen €s rierzens tes Diabetesrisiko
2011 in giner Uber- erhoht. < mi.t steigendem
sichtsarbeit ebenfalls Milchproduktekon-

zu dem Schluss, dass
es keine {iiberzeugen-
den Hinweise dafiir
gibt, dass Milchfett das
Risiko fiir Herz- und
Gefafl-Erkrankungen erhoht.
Der World Cancer Research
Fund, eine weltweit vernetzte ge-
meinniitzige Hilfsorganisation
fiir Krebspravention, fand in sei-
ner Auswertung der weltweit ver-
fligbaren Literatur weder iiber-
zeugende noch wahrscheinliche
Belege fiir den oft geduflerten
Vorwurf, Milch und Milchpro-
dukte wiirden Krebs fordern. Ob

Professor Dr.
Gerhard Jahreis,
Universitat Jena

sum hin. Wissen-
schaftler der Uni-
versitdt Washington
haben in einer aktu-
ellen Querschnitt-
studie gezeigt, dass der Zucker-
und Insulinhaushalt der Proban-
den umso besser funktionierte, je
mehr Milchfett sie konsumier-
ten. Eine an der Universitit von
Queensland (Australien) durch-
gefiihrte Langzeitbeobachtungs-
studie {iber 16 Jahre konnte zei-
gen, dass Milch und Milchpro-
dukte vor Herz- und Gefafier-
krankungen schiitzen. Vollfette

Obwohl es vor allem im Internet vor
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Warnuﬁgen wimmelt, Milch mache kran und dick, gibt es dafiir eine

liberzeugenden wissenschaftlichen Beweise. Vielmehr liberwiegen positive Effekte. roto: cArRsTEN REHDER/DPA

Milchprodukte bieten offenbar
den besten Schutz. Fiir andere
Krankheiten konnte jedoch keine
eindeutige Schutzwirkung belegt
werden.

Diese Beispiele zeigen, dass
vieles fiir einen mafdvollen Milch-
konsum spricht, zumindest bei
Menschen, die nicht an einer Un-
vertraglichkeit leiden. Forscher
der Universitidt im schwedischen
Uppsala prisentierten Ende ver-
gangenen Jahres allerdings eine

Studie, die fiir Aufruhr sorgte:
Minner und Frauen mit einem
hohen Milchkonsum von mehr
als drei Glasern tiglich weisen
demnach eine erhohte Sterblich-
keit und Frauen ein erhohtes Os-
teoporoserisiko auf. Andererseits
ging ein hoher Konsum von fer-
mentierten Milchprodukten wie
Joghurt und Kése mit verminder-
ten Risiken einher. Dies kénnte
ein Hinweis darauf sein, dass es
fiir Erwachsene nicht sinnvoll ist,

Optimal: vollfette, wenig behandelte Weidemilch

Wird die Milch nur wenig bearbeitet, bleiben fast alle wertvollen Inhaltsstoffe vollstandig erhalten

In Deutschland trinkt jeder Biirger
pro Jahr im Schnitt 58 Liter Milch,
isst 25 Kilogramm Kése und sechs
Kilogramm Butter. Das meldet der
Milchindustrie-Verband in Bonn.
Die Halfte der Bevolkerung bevor-
zugt vollfette Milch, die andere
Halfte kauft fettarme Milch.

Saarbriicken. (ug) Wer Milch und
Milchprodukte mag und gut ver-
tragt, kann sich iiber viele und
leicht verfiighare Inhaltsstoffe
freuen: iliber hochwertiges Ei-
weifd und Fett, die Vitamine A, D
und E, Vitamin B1, B2, B6 und
B12, iiber Mineralstoffe wie Kal-
zium, Phosphor, Magnesium und
Selen. Zudem stecken in der
Milch bioaktive Eiwei3bausteine,
die den Blutdruck senken kon-
nen, unzihlige spezielle Fettsau-
ren wie die entziindungshem-
menden ungesittigten Linolsdu-
ren sowie Buttersiure, die Darm-
zellen nihrt und schiitzt. Dazu
kommen sogenannte Glykoma-
kropeptide, die fiir eine gesunde
Darmflora sorgen und vieles
mehr.

Wer regelméaflig Milchprodukte
geniefst, hat ein geringes Risiko
dick zu werden, an Typ-2-Diabe-
tes, Herzinfarkt oder Schlaganfall
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Futter fiir Kiihe. Zusatzliches

Kraftfutter aus Getreide, Riiben, Mais oder Soja, das zur Steigerung der
Milchleistung eingesetzt wird, bekommt Kiihen nicht. roro: rotouia

zu erkranken. Die meisten der
diesbeziiglichen Studien wurden
mit handelsiiblicher, konventio-
neller Milch durchgefiihrt. Be-
kommen die Kiihe frisches Griin-
futter und konnen sie Freien gra-
sen, kann sich die Zusammenset-
zung der Milch und ihre Fettqua-
litat verbessern. Ein hoherer Ge-
halt an Linol- und Omega-3-Fett-
sduren zum Beispiel fordert die

Gesundheit. Tatsdchlich gibt es
auch Hinweise darauf, dass Wei-
demilch den Fettstoffwechsel
noch gilinstiger beeinflusst als
konventionelle Milch und dass
sie die Barrierefunktion des Dar-
mes stirken kann, was der Aller-
gieprophylaxe dient.

Die kiirzlich veroffentlichte in-
ternationale Pasture-Studie (pas-
ture: weiden, grasen) der Univer-

sitdit Miinchen mit 1000 Miittern
und ihren Neugeborenen besta-
tigte, dass rohe Milch die Kinder
im ersten Lebensjahr vor Aller-
gien, Ekzemen, Atemwegsinfek-
ten, Fieber und Mittelohrentziin-
dungen schiitzt.

Nun ist Rohmilch nicht nur
sehr lecker, sondern auch ein
sehr heikles Lebensmittel. Weil
sie auch gefihrliche Krankheits-
erreger iibertragen kann, wird sie
insbesondere fiir immunge-
schwichte Menschen wie Klein-
kinder, Alte und Kranke nicht
empfohlen. Bei Abgabe von Roh-
milch auf dem Hof muss ein
Schild darauf hinweisen, dass die
Milch vor dem Verzehr abgekocht
werden soll. Fir Vorzugsmilch,
die einzige im hiesigen Handel
befindliche abgepackte Roh-
milch, gibt es strenge Hygiene-
vorschriften. Wie andere Studien
auch spricht die Pasture-Studie
dafiir, die Milch moglichst wenig
zu bearbeiten. Idealerweise sollte
sie weder oft umgepumpt noch zu
stark erhitzt werden, nicht ho-
mogenisiert und entrahmt und
weder mikrofiltriert noch an-
derswie linger haltbar gemacht
sein. Dann hat sie den hochsten
Nahr- und Genusswert.

grolle Mengen unfermentierter
Milch zu verzehren. Andere Stu-
dien zur Milch geben jedoch kei-
nerlei Hinweise darauf, dass
Milchtrinker frither sterben.
Dass Milchtrinken allein nicht
reicht, die Knochen zu stirken
und vor Osteoporose zu schiit-
zen, ist bekannt. Damit das Kalzi-
um aus der Milch in die Knochen
eingebaut wird, sind zum Beispiel
auch ausreichend Vitamin D und
regelmafige, intensivere korper-

liche Bewegung erforderlich.

In Deutschland gehoért Profes-
sor Dr. Bodo Melnik von der Uni-
versitdt Osnabriick zu den ausge-
wiesenen Milchkritikern. In vie-
len Publikationen wies er auf
mogliche schidliche Effekte vor
allem des Milchproteins hin, un-
ter anderem, weil es den Insulin-
spiegel und die insulindhnlichen
Wachstumsfaktoren (IGF) an-
steigen lasst, was das Krebsrisiko
erh6hen konnte. Doch riaumt
auch Melnik in jingerer Zeit ein,
dass die gesundheitlichen Effekte
der Milch davon abhingen, in
welchem Gesundheits- und Fit-
nesszustand sich der betreffende
Konsument befindet. Ein hoher
Verzehr konnte bei insulinresis-
tenten und unfitten Menschen
und zusammen mit einer zucker-
und stérkereichen Ernidhrung
problematisch sein. Wer sich da-
gegen kohlenhydratreduziert
(zum Beispiel weniger Kuchen,
Kekse, Nudeln, Brot, Stifligkeiten
und Softdrinks) erndhrt und kor-
perlich aktiv ist, kann von den
wachstumsfordernden Effekten
der Milch durchaus profitieren.

Die bisher vorliegenden Daten
lassen demnach keine generelle
Gesundheitsgefahrdung durch
Milch und Milchprodukte erken-
nen. Daher gibt es derzeit keinen
Grund, generell von Milch und
Milchprodukten abzuraten. Im
Gegenteil: Meist {iberwiegen
neutrale bis positive Effekte. Im
Rahmen einer ausgewogenen Er-
nihrung verdienen Milch und
Milchprodukte daher ihren Platz.
Sie sind jedoch kein Muss. Wer
keine Milch mag oder sie nicht
vertrigt, soll sie weglassen und
sehen, ob sich eventuelle Be-
schwerden bessern.

Zu diesem Ergebnis kommt
auch das Kompetenzzentrum fiir
Ernahrung (KErn) in der Bayeri-
schen Landesanstalt fiir Land-
wirtschaft. Dort forschte man ein
ganzes Jahr lang nach Belegen fiir
die negativen Aussagen der
Milchgegner. Doch weder fanden
sich beispielsweise Beweise da-
fir, dass Milch ,verschleimt”
noch dass sie die Knochen zer-
stort. In einer Kurzfassung ihrer
Ergebnisse, die im Internet he-
runtergeladen werden kann, for-
dern die Forscher daher: Frei-
spruch fiir die Milch!

wwWw.
http://www.kern.bayern.de/
wissenschaft/107510/
index.php

Vom heimlichen Verschwinden
der frischen Milch

Wirklich frische, wenig verarbei-
tete Milch ist selten geworden. Im
Grunde entsprechen heutzutage
nur noch Demeter-Milch aus
streng okologischer Viehhaltung
und einige Heumilchen diesen An-
forderungen.

Saarbriicken. (ug) Fast die gesam-
te im Handel befindliche Milch
wird heutzutage homogenisiert,
also durch enge Rohren gepresst,
um durch starke Scherkrifte die
Fetttropfchen zu verkleinern.
Dies verhindert, dass die Milch
bei lingerem Stehen rahmt, eine
Eigenschaft, die moderne Ver-
braucher angeblich nicht schét-
zen, die sicher aber auch die tech-
nologische Verarbeitung der
Milch in der Molkerei erleichtert.

Vielleicht sind es die Kunden
der Supermaérkte ja nur nicht
mehr gewohnt, dass sich oben auf
ihrer Sahne oder ihrer Milch eine
leckere Rahmschicht absetzt.

Als weitere technische Ent-
wicklung hat die ESL-Milch den
Molkereien und dem Handel das
Leben erleichtert. Das Kiirzel
ESL steht fiir die 1dngere Haltbar-
keit (Extended Shelf Life), die in-
zwischen auf den allermeisten
,Frischmilch“-Packungen ausge-

lobt wird. ESL-Milch hilt bis zu
drei Wochen. Sie wird zwar nicht
so hoch oder nicht so lange er-
hitzt wie H-Milch - das H steht
hier fiir hocherhitzt (zirka 40 Se-
kunden auf etwa 120 Grad Celsi-
us), jedoch wird sie ultrafiltriert
und ist damit stirker bearbeitet
als ,richtige“ Frischmilch. Da-
runter war liber Jahrzehnte eine
pasteurisierte Milch zu verste-
hen, die fiir wenige Minuten auf
etwa 70 Grad erhitzt wurde, um
eventuell vorhandene Krank-
heitserreger abzutoten.

Pasteurisierte Milch hilt etwa
eine Woche, im Sommer aber oft
nur wenige Tage. Fiir den Handel
war dies eine logistische Heraus-
forderung, fiir viele Verbraucher
unbequem.

Nachdem eine Verbraucher-
Generation mit H-Milch grofge-
zogen und an deren abweichen-
den Geschmack gewohnt war, ge-
lang dann der Coup mit der ESL-
Milch. Aufgrund ihres teilweise
geringer ausgepriagten Kochge-
schmacks wurde sie als frischer
empfunden. So konnte es zu der
absurden Situation kommen,
dass eine bis zu drei Wochen alte
Milch als ,Frischmilch“ dekla-
riert werden darf.



