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SCHAFMILCHPRODUKTE IN DER ERNAHRUNG

Merkblatt fir die Praxis

Karin Wehrmiiller und Stephan Ryffel

Griechischer Feta, spanischer Manchego,
italienischer Pecorino und franzosischer
Roquefort sind alles bekannte traditionelle
Kasesorten aus Schafmilch. Auch in der
Schweiz gewinnt die Schafmilchproduktion
und —verarbeitung stark an Bedeutung.
Zwischen 2000 und 2005 hat sich die
Produktionsmenge von reinem Schaf-
kase von 82 auf Uber 180 Tonnen mehr
als verdoppelt. Kleine «Schafchasli»

mit Weissschimmel, Typ Camembert,
sowie Halbhartk&se mit Rotschmiere sind
die wichtigsten Produkte. Aber auch eine
grosse Auswahl an weiteren Erzeugnissen,
wie Joghurt, Frischkase, Quark und Past-
milch, wird produziert.

Neugier auf neue innovative Produkte —
«Mal etwas anderes!» - sowie «Naturlich-
keit» und «handwerkliche Produktion»
sind sicherlich wichtige Griinde fir den
Schafmilch-Boom. Ein weiterer Grund fur
diese Entwicklung ist auch die Erkenntnis,
dass Schafmilch und Schafmilchprodukte
gesund und wertvoll fur die menschliche
Erndhrung sind. Diese ernahrungsphysiolo-
gischen und gesundheitlichen Aspekte
nimmt das vorliegende Merkblatt unter die
Lupe und informiert ausfihrlich Gber die

Hauptnahrstoffe
Vitamine
Mineralstoffe
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1. HAUPTNAHRSTOFFE

Zu den Hauptnéhrstoffen gehoren Protein,
Fett und Kohlenhydrate. In Schafmilch ist
sowohl der Protein- als auch der Fettgehalt
wesentlich héher als in Kuhmilch. Beide
Milcharten haben denselben Kohlenhy-
dratgehalt, wobei die Kohlenhydrate vor-
wiegend als Laktose vorliegen. Die neben-
stehende Abbildung zeigt einen Vergleich
der Hauptnahrstoff zwischen Kuh- und
Schafmilch.

Fett

Dass der Fettgehalt in Schafmilch hoher ist
als in Kuhmilch, mag vorerst abschrecken.
Es gibt jedoch einige Aspekte, die bei der
Beurteilung von Fett berticksichtigt werden
mussen. Schafmilch hat eine glinstige Fett-
zusammensetzung. Das Fett der Schaf-
milch hat mehr mittel- und kurzkettige,
daflr weniger langkettige Fettsauren als
Kuhmilch und ist deshalb leichter verdaulich.

Hinter der Abkirzung CLA steht konju-
gierte Linolsaure, die verschiedene gesund-
heitliche Nutzen hat. Ihr werden positive

2. VITAMINE

Obst und Gemuse sind wichtige Vitamin-
lieferanten. Doch auch Milch und Milch-
produkte tragen wesentlich zur Vitamin-

versorgung bei. Vor allem fur das fettlos-

Vergleich der Hauptnahrstoffe Eiweiss, Fett und Kohlenhydrate zwischen

Kuh- und Schafmilch
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Wirkungen bei Krebs, Arteriosklerose,
Bluthochdruck und aufs Immunsystem
nachgesagt. Ausserdem verschiebt CLA
den Fettanteil zugunsten des Muskelanteils
im Korper. Fett muss also nicht unbe-
dingt unguinstige Auswirkungen auf das
Korpergewicht haben. Und das beste
daran — Schafmilch ist reich an CLA!

liche Vitamin A ist Milch eine wertvolle
Quelle. Es ist in der Fettphase enthalten
und wird in Gegenwart von Fett absorbiert.

Schafmilch mit ihrem hohen Fettgehalt

Fett Kohlenhydrate

Proteine und Allergenitat

Das Milchallergiepotenzial von Schafmilch
ist entgegen haufiger Empfehlungen
ebenso hoch wie das der Kuhmilch. Es
kann deshalb nicht generell empfohlen
werden, Kuh- mit Schafmilch zu ersetzen.
Zuerst muss ein Allergologe abklaren, ob
bei Vorliegen einer Kuhmilchallergie even-
tuell Schafmilch vertragen wird und als
Ersatz dienen kann.

enthalt grossere Mengen dieses Vitamins.
Auch Vitamin B12, das nur in tierischen
und eventuell in fermentierten pflanzli-

chen Produkten vorkommt, ist reichlich

In Schafmilch und —kase enthaltene Vitamine, die wesentlich zur empfohlenen Tageszufuhr beitragen kénnen. Angaben pro 100 g Schafmilch

resp. 100 g weicher Schafkase V2

Vitamin Schaf- Schafkédse |Funktion / Von Bedeutung fiir... Empfohlene
milch ? weich ? Zufuhr ?
B, 230 ug 340 ug |- Gewinnung von Energie aus Kohlenhydrat, Fett und Protein 1200 pg
- Erhaltung der Schutzschicht der Nervenfasern und gesunde Nervenzellen
- gesunde Haut, Haare und Nagel
B, 0,5 ug 0,7 ug |- Zellwachstum und -teilung 3 ug
- Bildung der Schutzschicht der Nervenfasern und gesunde Nervenzellen
- gesunden Homocysteinspiegel (gemeinsam mit Folsaure und Vitamin Bg). Ein zu hoher
Homocysteinspiegel ist ein potenzieller Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
A 50 ug 396 ug |- Sehvorgang, Wachstum und Entwicklung 800 ug
- gesunde Haut und Schleimhaute
- ein starkes Immunsystem

Y Soudi, S.W., Fachmann, W., Kraut, H. 2000. Die Zusammensetzung der Lebensmittel, Nahrwerttabellen. 5. Auflage. Wissenschaftliche

Verlagsgesellschaft, Stuttgart.

2 Untersuchte Weichkdse mit Weissschimmel aus Schafmilch, ALP 2005
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in Schafmilch enthalten. Generell hat
Schafmilch einen hoheren Vitamingehalt
als Kuhmilch.

3. MINERALSTOFFE

Nach dem 5. Schweizerischen Ernahrungs-
bericht ist Milch eine gute Quelle fur
Kalzium, Phosphor, Kalium, Jod, Zink und
Magnesium. Schafmilch enthélt eine hohe
Konzentration an diesen Mineralstoffen.
Insbesondere Kalzium ist in grossen Men-
gen in Schafmilch enthalten.

Wegen des hohen Mineralstoffgehaltes ist
unverdtinnte Schafmilch - wie Ubrigens
auch Kuhmilch - nicht fir Kleinkinder geeig-
net, deren Nieren damit Gberfordert sind.

Deckungsbeitrag (%) von je einer Portion Schafmilch (2 dl) und Schafkase weich (60 g)
zur empfohlenen Tageszufuhr an Vitaminen bei 25- bis 50-jahrigen Frauen
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In Schafmilch und —kase enthaltene Mineralstoffe, die wesentlich zur empfohlenen Tageszufuhr beitragen kénnen. Angaben pro 100 g Schafmilch

resp. 100 g weicher Schafkéase ?, 2,2, ¢

Magnesium 17,6 mg 29,29 mg

Jod 0,01 mg? | k.A.

Mineral- Schaf- Schafkase |Funktion / Von Bedeutung fiir... Empfohlene
stoff milch » weich ? Zufuhr
Kalzium 180 mg 634 mg |- Baustein von Knochen, Zahnbein und Zahnschmelz 1000 mg

- Erregbarkeit von Muskeln und Nerven

- Blutgerinnung

- Enzyme und Hormonhaushalt

- Zucker- und Fettstoffwechsel (z.B. Insulinbildung und -sekretion)

Phosphor 140 mg 422 mg |- Baustein von Knochen und Zahnbein 700 mg
- Bestandteil von Enzymen

- Energiegewinnung und —speicherung durch die Zellen

- Aufbau der Zellmembranen

- Regulierung des Saure-Basen-Haushaltes, Pufferung im Blut

Kalium 118 mg 57 mg |- Regulation von Wasser- und Elektrolythaushalt (Blutdruck) 2000 mg
- Regulierung des Saure-Basen-Haushaltes
- Erregbarkeit von Muskeln und Nerven

- Erregbarkeit von Muskeln und Nerven (Mangelsymptom: Krampfe) 300 mg
- Cofaktor fiir sehr viele Enzyme
- Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel
- Synthese der Erbsubstanz

Zink 0,51 mg 2,4 mg |- Bestandteil von etwa 300 Enzymen 7 mg
- Wachstum und Erneuerung der Zellen (z.B. Wundheilung)
- ein starkes Immunsystem: Abwehrzellen benétigen Zink

- Aufbau der Schilddrisenhormone (Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel, 0,15 mg
Regulation u.a. von Wasserhaushalt, Kérpertemperatur, Herzfrequenz und Funktion
des zentralen Nervensystems)

Y Untersuchte Schafmilch, ALP 2006

2 Untersuchte Weichkase mit Weissschimmel aus Schafmilch, ALP 2005

» Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE), Osterreichische Gesellschaft fir Ernahrung (OGE), Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE).
2000. Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr. 1. Auflage. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, Stuttgart.

4 Renner, E., Renz-Schauen, A. 1992. Nahrwerttabellen fur Milch und Milchprodukte. Verlag B. Renner, Giessen.



4. VERDAULICHKEIT VON SCHAFMILCH

Viele Leute loben die bessere Verdaulich-
keit von Schafmilch gegentber Kuhmilch.
Dies ist darauf zurtickzufihren, dass die
Fettfraktion leichter verdaut wird als in
Kuhmilch.

Die bessere Verdaulichkeit des Schafmilch-
fettes ist auf zwei Eigenschaften zurtickzu-
fUhren: Einerseits hat Schafmilch einen
hohen Gehalt an kleinen Fettklgelchen.
88 % der Fettklgelchen sind kleiner als

Orotsaure

Orotsaure ist eine Vorstufe der Pyrimidin-
nucleotide, die als Bausteine der Erbsub-
stanz, bei der Synthese von Glykoproteinen
und als Signalstoffe von grosser Bedeutung
sind. Orotsaure selbst dient als Transport-
molekdl fur Magnesium. lhre Salze werden
als Medikamente zur Behandlung degene-
rativer Erkrankungen, aber auch gegen
Migrane und Depressionen eingesetzt.

FAZIT

Schafmilch zeichnet sich durch einen hohen
Gehalt an lebenswichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen, Proteinen und Fetten aus.
Von Nutzen ist diese hohe Nahrstoffdichte
insbesondere fur Kinder und Betagte mit
einem erhoéhten Nahrstoffbedarf. Aber auch
Erwachsene profitieren von diesen positi-
ven Eigenschaften. Nebst kulinarischem
Genuss bieten Schafmilch und Schafmilch-
produkte also auch noch einen wichtigen
gesundheitlichen Nutzen.

4,5 um, bei Kuhmilch sind es 81%,
wobei die Durchschnittsgrésse in Schaf-
milch geringer ist als in Kuhmilch. Kleinere
Fettklgelchen bieten mehr Angriffsflache
fur Fett abbauende Enzyme. Andererseits
enthalt Schafmilch mehr kurz- und mittel-
kettige Fettsauren als Kuhmilch. Die Ver-
daulichkeit eines Fettes ist umso besser,
je hoher der Gehalt an kurz- und mittelket-
tigen Fettsduren ist.

Der gesundheitliche Nutzen der Orotsau-
re beim gesunden Menschen ist noch
umstritten.

Schafmilch wird wegen ihres hohen Orot-
sduregehaltes angepriesen. In der wissen-
schaftlichen Literatur finden sich allerdings
keine gesicherten Daten dazu.

Aus diesen Grunden soll das Thema im
Jahr 2007 an der Forschungsanstalt
Agroscope Liebefeld-Posieux (ALP) bear-
beitet werden.
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