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Wie gesund ist es, Milch zu trinken?

Milch ist kein Superfood. Sie starkt unsere Knochen nicht und steht im Verdacht, Krebserkrankungen zu begunstigen.
Andererseits kann sie helfen, den Blutdruck zu senken, und ldsst unsere Kinder grésser werden. Ein Uberblick

Gross und stark werden, das geht auch ohne Milch —aber mit Milch werden Kinder grésser

Anke Fossgreen

Milch galt lange Zeit als Wunder-
mittel. Sie soll Kinder gedeihen
lassen und Senioren vor Knochen-
briichen schiitzen. Sie soll Krank-
heiten vorbeugen und - vor allem
als fettarme Variante — schlank ma-
chen. Langst nicht alles, was von
dem weissen Elixier erwartet wird,
trifft zu. Zu dem Schluss kommen
Walter Willett und David Ludwig
von der Harvard Medical School
in Boston. Sie haben dazu kiirzlich
eine Ubersichtsstudie im Arzte-
blatt «New England Journal of Me-
dicine» veréffentlicht.

Demnach stimmt die Aussage
«Milch macht starke Knochen»
nicht. Zwar ist tatsichlich viel Kal-
zium und Vitamin D in der Milch
enthalten, und beides ist gut fiir
das Skelett. Doch paradoxerweise
kdmen ausgerechnet in den Lan-
dern mit dem héchsten Milchkon-
sum am hiufigsten Hiftfrakturen
vor, schreiben die Autoren. So sind
etwa in Danemark und Norwegen
die Anzahl der Hiiftfrakturen um
bis zu dreimal hoher als in Indo-
nesien oder China.

Der Ernidhrungswissenschaft-
ler David Fih von der Berner Fach-
hochschule stimmt den US-Kolle-
gen zu: «Es gibt wenig Evidenz,
Milch zu empfehlen, um die Kno-
chendichte zu erhéhen.»

Grossere Menschen brechen
sich eher die Knochen

Wie es zu dem Paradox kommt,
erkldren Willett und Ludwig so:
Vielleicht brechen sich Menschen,
die viel Milch trinken, deshalb spa-

ter vermehrt die Knochen, weil sie
grosser sind. Das klingt erst ein-
mal verbliiffend. Doch bekannt ist
einerseits, dass grossere Menschen
eher stiirzen und sich etwas bre-
chen als kleinere. Und zudem ist
es erwiesen, dass Milchtrinker
grosser werden. Das hatten briti-
sche Forscher bereits 1975 an Stu-
dien mit Kindern gezeigt. Die
Schulkinder, die jeweils ein Glas
Milch zusitzlich zum Mittagessen
bekommen hatten, waren nach
21 Monaten im Schnitt drei Zen-
timeter grosser als ihre Gspanli,
die keine Extraportion Milch er-
halten hatten.

Das bestdtigen auch neuere Stu-
dien, etwa eine von kanadischen
Forschern. Das Team verglich, ob
sich Zwei- bis Sechsjdhrige anders
entwickeln, wenn sie von ihren El-
tern Ersatzprodukte wie Soja-,
Mandel- oder Reismilch statt Kuh-
milch bekamen. Das Ergebnis: Pro
Glas Ersatzmilch wuchsen die Kin-
derum 0,4 Zentimeter weniger als
die Milchtrinker. Im Alter von drei
Jahren waren die Kinder, die Soja-
milch und Co. zu sich genommen
hatten, im Schnitt 1,5 Zentimeter
kleiner.

Ernihrungsexperten vermuten,
dass in der Kuhmilch vor allem die
Milcheiweisse und der Wachstums-
faktor IGF-1 fiir das verstarkte
Grossenwachstum verantwortlich
ist. Die genauen biologischen Me-
chanismen sind aber noch nicht
bekannt.

David Fih gibt zu bedenken,
dass es sich bei den Ersatzproduk-
ten wie Soja-, Reis- oder Mandel-
milch um hoch verarbeitete Nah-

rungsmittel handelt. <Da werden
zum Teil Zusatzstoffe zugefugt,
damit sich die Bestandteile in den
Flassigkeiten nicht entmischen.»
Das sei bei der Kuhmilch nicht n-
tig, fiigt Fah an. «Sie kann prak-
tisch unverarbeitet konsumiert
werden.»

Teenager nahmen durch
fettarme Milch zu statt ab

Wahrend klar ist, dass ein erhdh-
ter Milchkonsum mit einem gros-
seren Wachstum einhergeht, so
sind die Auswirkungen auf das Ge-
wicht nicht so eindeutig. Urspriing-
lich nahmen Experten an, dass sich
Milch und Milchprodukte positiv
auf ein normales Gewicht auswir-
ken. Das bestitigen einige Studien:
Demnach haben Kinder, die Voll-
milch trinken, ein geringeres Risi-
ko, tibergewichtig zu werden. Es
gibt jedoch auch gegenteilige Er-
kenntnisse, etwa aus einer Unter-
suchung mit amerikanischen Teen-
agern. Die Milch trinkenden Ju-
gendlichen nahmen dabei zu.
Uberraschend war fiir die Forscher,
dass die Testpersonen vor allem
durch fettreduzierte Milch dicker
wurden und nicht wie erhofft
schlanker, schrieb das Team in sei-
ner Verdffentlichung im Journal
«Jama Pediatrics».

«Der Kérper registriert, wenn
weniger Kalorien ankommen. Als
Kompensation konsumieren wir
dann mehr oder ersetzen das feh-
lende Fett durch Kohlenhydrate»,
vermutet Fih. Demnach nehmen
Konsumenten, die sich durch Light-
Produkte einschranken, insgesamt
schlicht mehr Kalorien zu sich.
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Liter Milch kaufen Familien
mit zwei Kindern
in der Schweiz
pro Jahr ein

Portionen Milch und
Milchprodukte pro Tag empfiehlt
die Schweizerische Gesellschaft

far Erndhrung

7000

Liter Milch gibt
eine Kuh in der Schweiz
pro Jahr
(circa 20 bis 35 Liter pro Tag)

Und wie sieht es mit dem Vorbeu-
gen oder Begiinstigen von Krank-
heiten bei Menschen aus, die re-
gelmdssig Milch trinken? Auch da
zeigen die Studienergebnisse: Mal
scheint die weisse Flussigkeit zu
niitzen, mal zu schaden.

Beim Krebs beispielsweise zei-
gen epidemiologische Studien,
dass ein erhéhter Milchkonsum
das Risiko fiir Prostatakrebs erho-
hen kénnte, vor allem von aggres-
siveren Formen, schreiben die US-
Forscher. Ebenso wurde gefunden,
dass Milchtrinkerinnen vermehrt
an Gebarmutterkrebs erkranken,
hauptsichlich Frauen nach den
Wechseljahren, die keine Hormon-
ersatztherapie bekommen. Hand-
kehrum zeigen Untersuchungen,
dass Milch in der Erndhrung vor
Darmbkrebs schiitzen kdnnte.

«Wer sie nicht vertragt,
soll sich nicht zwingen»

Bei den Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen hatten Erndhrungsexper-
ten erwartet, dass Milch helfen
konnte, den Blutdruck zu senken,
weil sie viel Kalium enthalt. Zwar
zeigten spezielle Didten, die auch
Milch und Milchprodukte enthiel-
ten, dass so der Blutdruck durch-
aus gesenkt werden konnte. Doch
unklar ist, ob dies ausschliesslich
der Milch zuzuschreiben ist.
Damit wird ein Dilemma in der
Forschung deutlich, wenn Wissen-
schaftler versuchen, die Auswir-
kungen eines einzelnen Nahrungs-
mittels zu betrachten. Wenn bei-
spielsweise jemand zuckerhaltige
Getranke durch Milch ersetzt, wird
der gesundheitliche Nutzen wahr-
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scheinlich grosser sein, als wenn
jemand Milch bevorzugt, dafiir
aber auf Niisse, Gemiise und Obst
verzichtet, schreiben die Harvard-
Forscher in ihrer Ubersichtsstudie.

Das sieht David Fah genauso.
Der Berner Forscher hat in der
Schweizer Bevélkerung vier Erndh-
rungsmuster ausgemacht. Eines
davon ist die «traditionelle schwei-
zerische Erndhrung», zu der viel
Milch, Kése, Joghurt und auch Eier
oder Schokolade gehéren. Nach
diesem Muster erndhrt sich gemdss
Erkenntnissen von Fihs Team aber
lediglich ein Drittel der Bevélke-
rung. Wichtig bei der Erndhrung
seien nicht einzelne Produkte, son-
dern die Vielfalt, fasst Fih zusam-
men. Die Sterblichkeit ist bei den-
jenigen Menschen erhéht, die sich
einseitig erndhren.

Schaut man aber abschliessend
doch noch einmal nur auf die
Milch, so fasst der Ernahrungswis-
senschaftler zusammen: «Milch ist
am ehesten ein neutrales Lebens-
mittel.» Das heisst, es schadet der
Gesundheit nicht, nutzt ihr aber
auch nicht tibermdssig.

Sein Fazit: «Wer keine Milch
trinken will oder sie nicht vertragt,
muss sich nicht zwingen, sie ge-
mdss Erndhrungsempfehlungen in
den Speiseplan einzubauen.» Man
kénne Milch einfach weglassen
und Nihrstoffe wie Kalzium auch
aus pflanzlichen Produkten auf-
nehmen und Vitamin D durch Son-
nenexposition. «Wer aber gern
Milch trinkt und Milchprodukte
isst, kann das — im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrung - wei-
terhin bedenkenlos tun.»



