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, Gesunde Milch” — Chronik eines Disputs

S Seee... = Fsist eine ate Diskussion, die gerade wieder neu entflammt: Der Streit
um die Milch. Es gibt zwei deutlich abgegrenzte Lager: die Beflrworter preisen die Milch als
hochwertiges L ebensmittel, das uns mit wichtigen Mineralstoffen und Vitaminen versorgt, vor
Osteoporose schiitzt und viel Protein enthdlt. Die Gegner warnen davor, dass Milch den Knochen das
Kalzium entzieht und behaupten, dass sie fir Phanomene wie Diabetes und Herz-Kreis auf-Erkrankungen
verantwortlich sei und die Entstehung von Krebs fordere. Grund genug also, sich dem Thema
aufmerksam zu widmen.

Seit mehr als 8000 Jahren trinkt der Mensch Milch von Kiihen, Schafen und Ziegen. Auf dem Speiseplan
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der Menschheit stehen natiirlich auch Kamel-, Stuten- oder Eselsmilch, aber hierzulande reden wir vor
allem Uber Kuhmilch. Etwa 120 kg (Kuh-) Milch und Milcherzeugnisse werden pro Kopf in Deutschland
jahrlich konsumiert™.

I nhaltsstoffe

Neben ihrem hochwertigen Protein dient die Kuhmilch als Quelle

vieler wichtiger Mikronahrstoffe wie Vitamin A, B2
und B12, Kalzium, Zink und Jod. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernghrung (DGE) empfiehlt daher,
taglich 200 bis 250 g fettarme Milch bzw. Milchprodukte zu konsumieren®>. In ihren Empfehlungen figt
die DGE den Zusatz , fettarm® an, um die erhéhte Aufnahme an geséttigten Fettsduren zu vermeiden.
Dennoch besitzt die Milch neben den geséttigten (etwa 70%) auch eine beachtenswerte Menge
ungeséttigter und mehrfach ungeséttigter Fettsuren, die unter anderem vor Herz-Kreisl auf-Erkrankungen
schitzten sollen. Dies bekréaftigt auch eine grof3e Studie, die im September 2018 in der renommierten
Fachzeitschrift , The Lancet” verdffentlicht wurde. Dehghan et al. beobachteten hier, dass der Konsum
von mehr als 2 Portionen Milchprodukte am Tag mit einem geringeren Risiko fur kardiovaskulare
Erkrankungen und Schlaganfall einherging’”.

Die sogenannten ,, guten Fette* sind im Ubrigen vor alem in Milch (-produkten) aus 6kologischer
Landwirtschaft zu finden. Ebenso wie ein erhthter Gehalt an konjugierter Linolsiure und Eisen®. Die
Zusammensetzung der Milch ist stark von der Fitterung und Haltung der Kiihe abhangig. Aus diesem
Grund sind viele Studienergebnisse, die mit Milchprodukten von amerikanischen oder asiatischen Tieren
gemacht wurden, nur bedingt auf Europa tbertragbar.

Einviel diskutierter Aspekt umfasst die in der Kuhmilch enthaltenen MicroRNA (miRNA).
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: Laut einer Studie von B. C. Melnik und G. Schmitz
von 2017 beflnden sich diese besonders in der Milch von Kiihen, die zur vermehrten Milchleistung
gezuchtet wurden. Die These der Studie besagt, dass ein vermehrter Konsum dieser Milch-spezifischen
mMiRNA Einfluss auf unsere Gene ausiiben und zur Entstehung von Zivilisationskrankheiten wie Diabetes,
neurodegenerative Erkrankungen (u.a. Alzheimer, Morbus Parkinson, Chorea Huntington) und Krebs
beitragen konnten. Auch das Max-Rubner-Institut beschreibt eine 2014 veréffentlichte Pilotstudie, die
eine Zunahme der Konzentration milchspezifischer miRNA im Blut der Probanden nach dem Konsum
von 0,25 bis 1,0 Liter pasteurisierter Kuhmilch feststellte®’. Die Studienergebnisse sind allerdings bislang
Zu gering, um daraus eindeutige Empfehlungen ableiten zu kénnen.

Milch und Tumorerkrankungen

Ein 2015 erschienener Review beschreibt die Rolle der Milch a's funktionellem Lebensmittel, welches
eine gesunde Entwicklung der Neugeborenen unterstitzt. Mit Hilfe des Enzyms mTORCL sorgt die Milch
fUr ein adaguates Wachstum der Zellen in der ersten Wachstumsphase. Neu ist jedoch aus
evolutionsbiologischer Sicht, dass der Milchkonsum nach der ersten Entwicklungsphase anhélt. Dieses
Verhalten kénnte sich langfristig negativ auf die menschliche Gesundheit auswirken. Neben
Erkrankungen wie Diabetes mellitus, metabolisches Syndrom und neurodegenerativen Erkrankungen
wird auch die Entstehung von Krebs als mégliche K onsequenz genannt. &°

|ne groB angel egte Studle in Schweden ergab dass Personen mit

einer Laktoseintoleranz ein deutlich verringertes Risiko besaf3en, an Lungen-, Brust- und Eierstockkrebs
zu erkranken. Die Autoren fuhrten diese Assoziation auf den geringeren Konsum an laktosehaltigen
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Produkten zuriick’®. In einer 2015 durchgefiihrten Meta-Analyse zeigten Aune et al., dass sich das Risiko,
an Prostatakrebs zu erkranken mit steigendem Konsum von Milch und Milchprodukten erhoht. Anders als
vermutet, lief3 sich dieser Effekt jedoch nicht mit dem darin enthaltenen Kalzium erkléaren. Die Ka zium-
Aufnahme aus Supplementen oder pflanzlichen Quellen beeinflusste das Risiko nicht™.

(L0
Ralston et a zeigten 2014 in einer Metaanalyse auf der anderen Seite einen

Zusammenhang zwischen der Aufnahme nicht fermentierter Milch und der Reduktion des
Darmkrebsrisikos bei Mannern um 15%. Eine Assoziation, die bei Frauen jedoch nicht gefunden werden
konnte. Die Reduktion des Darmkrebsrisikos konnte hier auf das Kalzium in der Milch zurtickgefihrt
werden, welches das Wachstum von Tumorzellen durch die Bindung von Gallensduren und freien
Fettsauren reduzieren konnte.™ Die europaische EPIC-Studie kam ebenfalls zu dem Ergebnis, dass ein
hoherer Verzehr von Milch und Milchprodukten das Risiko, an einem Kolo-Rektal-Karzinom zu
erkranken, senken konne.®

Auch der 2018 erschienene WCRF gibt an, dass der Konsum von Milchprodukten wahrscheinlich hilft,
Darmkrebs vorzubeugen.

Fazit:

Das ,,Nahrungsmittel“ Milch stellt eine guinstige Quelle fir einige essenzielle
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Nahrstoffe dar und néhrt die Menschheit nicht ohne Grund bereits seit Jahrtausenden. Dennoch umfasst
die heutige Herstellung viele negative Aspekte: Angefangen vom Leid der sofort von der Mutter
getrennten Kaber und der nicht gewollten mannlichen Milchké ber, die dhnlich der mannlichen Kiken
»entsorgt* werden missen, Uber die hochgeziichteten, zu Maschine degradierten Milchkiihe und den viel
zu geringen Milchpreis, der viele Bauern zur Massenproduktion zwingt. Um nicht auf die Kuhmilch
verzichten zu missen, empfiehlt es sich, auch hier beim Einkauf auf artgerechte Tierhaltung zu achten.
Diese bedeutet nicht nur mehr positive Inhaltstoffe wie Omega-3-Fettsauren, sondern auch einen
geringeren Gehalt an miRNA. Eine gute Alternative zur Kuhmilch bietet im Ubrigen Schafs- und
Ziegenmilch. Wobei auch hier gilt: Die Menge macht das Gift! Auch von diesen Milch-Produkten sollten
Sie nicht mehr als 500g bzw. ml pro Tag konsumieren.
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