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In Mitteleuropa erlebt die Ziegenhaltung seit einigen Jahren eine Renaissance

Weltweit ist Ziegenmilch ein wichti-
ges Nahrungsmittel. Vor allem in Ent-
wicklungslandern tragt die ,Kuh des
armen Mannes" zur Ernéhrung bei. In
Europa hat die Ziegenhaltung insbe-
sondere in den Mittelmeerlandern ei-
ne grofRe Bedeutung. So werden in
Griechenland 5 Millionen, in Spanien
3 Millionen und in ltalien und Frank-
reich je ca. 1 Million Ziegen gehalten.
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Neben traditionellem Halbhartka-
se, oft saisonal auf Sémmerungsbe-
trieben als Alpkése produziert, gewin-
nen Weichkdse mit WeiRschimmel
und vor allem auch cremige Frischka-
se in vielen Variationen immer mehr
an Bedeutung. Abgesehen von dem
besonderen Geschmackserlebnis ge-
winnen Ziegenmilchprodukte auch
durch die Ernéhrungsthematik wieder

mehr an Beachtung. So gibt es viele
Darstellungen Uber die erndhrungs-
physiologischen und medizinischen
Vorteile von Ziegenmilch. Die For-
schung und die wissenschaftliche Li-
teratur Uber Ziegenmilch in der
menschlichen Erndhrung und Medizin
sind jedoch bescheiden und es ist
schwierig, zwischen Fakten und Irr-
glauben zu unterscheiden.
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Makronahrstoffe

Verglichen mit der Zusammenset-
zung von Kuhmilch hat Ziegenmilch
insgesamt einen niedrigeren Protein-,
Fett- und Laktosegehalt und damit
auch einen verringerten Energiege-
halt. Ziegenmilch zeigt jedoch eine
grol3e Variabilitat der Inhaltsstoffe auf.
Diese Unterschiede sind vor allem
von den untersuchten Rassen, aber
auch der Fitterung und dem Lakta-
tionsstadium der Ziegen abhangig.
Aus diesem Grund koénnen die Litera-
turwerte stark variieren.

Obwohl der Fettgehalt bei Ziegen-
milch nur leicht niedriger ist, wird Zie-
genmilchfett besser vertragen. Die
Proteine sind in beiden Milcharten
gleich gut geeignet, den mensch-
lichen Eiweissbedarf zu decken, d. h.
die biologische Wertigkeit ist ver-
gleichbar. Deswegen kann nicht
grundsatzlich auf eine verminderte
Allergenitat geschlossen werden (Ka-
pitel 4). Die Kohlenhydrate liegen in
der Milch beider Tierarten jeweils als
Laktose vor. Der nur leicht niedrigere
Laktosegehalt macht Ziegenmilch fiir
laktoseintolerante  Personen nicht
vertraglicher als Kuhmilch.

Mikronahrstoffe

In Bezug auf die Mikronahrstoffe
weist Ziegenmilch ahnliche Gehalte
wie Kuhmilch auf. Nach dem 5.
Schweizerischen Ernéhrungsbericht
ist Kuhmilch eine gute Quelle fir die
Mineralstoffe Kalzium, Phosphor, Ka-
lium, Jod, Zink und Magnesium und
die Vitamine A, D, B,, B;, und Panto-
thensaure. Dies gilt mit Ausnahme
von Vitamin B, ebenfalls fiur Ziegen-
milch. Aufgrund von vergleichsweise
niedrigen Vitamin B,, - und Fols&ure-
gehalten kénnen auf Ziegenmilchba-
sis genahrte Kleinkinder eine mega-
loblastéare Andmie entwickeln. Diese
so genannte Ziegenmilchanamie wird
auf die niedrige Konzentration an Fol-
saure in Ziegenmilch zurtickgefuhrt.
Folsaure, wie auch Vitamin B,,, wird
zur Synthese von Hamoglobin bend-
tigt.

Ziegenmilch enthélt rund doppelt
soviel Kupfer wie Kuhmilch. Be-
sonders die traditionellen Ziegenkase
haben haufig hohe Kupfergehalte, da
die jeweils verarbeitete Milchmenge
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Makronéahrstoffe in Ziegen- und in Kuhmilch (Agroscope Liebefeld-Posieux ALP)

kleiner ist als bei Kuhmilchk&se und
somit eine starkere Kupferubertra-
gung stattfindet (mehr Kupferflache
pro Liter Milch).

Verdaulichkeit von
Protein und Fett

Unter Verdaulichkeit werden die
Geschwindigkeit und das Ausmald der
Resorption verstanden. Ziegenmilch
wird oft als leicht verdaulich beschrie-
ben.

Dies kann fur die Verwendung
von Ziegenmilch als Basis fiir Sau-

glingsnahrung sprechen. Doch wa-
rum ist Ziegenmilch besser verdau-
lich als die Milch der Kuh? Diese Er-
kenntnis lasst sich auf kleine Unter-
schiede sowohl in der Protein- als
auch der Fettzusammensetzung zu-
rickfihren.

Protein

Das Verhdltnis von Kasein zu Mol-
kenproteinen ist mit ca. 80 zu 20% bei
beiden Milcharten gleich. Ein Unter-
schied liegt im Verhéltnis der einzelnen
Kaseinfraktionen zueinander. Wesent-
lich ist der niedrige Gehalt an og-Ka-
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Deckungsbeitrag (in %) von je 1 Portion Ziegenmilch (2 dl) und halbhartem Ziegenkase (50 g)
zur empfohlenen Tageszufuhr an Mineralstoffen und Vitaminen bei Frauen (25-50 Jahre)
(Agroscope Liebefeld-Posieux ALP, DACH-Referenzwerte)
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Mineralstoff/
Vitamin

Ziegen-
milch

Funktion / Von Bedeutung fur ...

Empfohlene
Zufuhr

Kalium 390 mg 48.7 mg - Regulation Wasser- und Elektrolythaushalt (Blutdruck) 2000 mg
K - Regulation Saure-Basen-Haushalt
- Erregbarkeit von Muskeln und Nerven

Kalzium 240 mg 388 mg - Baustein von Knochen, Zahnbein und Zahnschmelz
Ca - Erregbarkeit von Muskeln und Nerven
- Blutgerinnung
- Enzyme und Hormonhaushalt
- Zucker- und Fettstoffwechsel
(z.B. Insulinbildung und -sekretion)

1000 mg

Phosphor 174 mg 284 mg - Baustein von Knochen und Zahnbein

B - Bestandteil von Enzymen
- Energiegewinnung und -speicherung durch die Zellen
- Aufbau der Zellmembranen
- Regulation Saure-Basen-Haushalt, Pufferung im Blut

700 mg

Magnesium 20 mg 17.3 mg - Erregbarkeit von Muskeln und Nerven

Mg (Mangelsymptom: Krampfe)
- Kofaktor fur sehr viele Enzyme
- Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel
- Synthese der Erbsubstanz

300 mg

Zink 0.6 mg 1.5 mg - Bestandteil von etwa 300 Enzymen
Zn - Wachstum und Erneuerung der Zellen
(z.B. Wundheilung)
- ein starkes Immunsystem:
Abwehrzellen bendétigen Zink

7 mg

Kupfer 0.01 mg 0.4 mg - Bestandteil von Enzymen
Cu - Synthese von Botenstoffen im Nervensystem
- Eisenstoffwechsel

1-1.5 mg

A 104 pg 214 g - Sehvorgang, Wachstum und Entwicklung
- gesunde Haut und Schleimhaute

- ein starkes Immunsystem

800 mg

B, 216 pg 104 g - Gewinnung von Energie aus Kohlenhydrat,
Fett und Protein

- Erhaltung der Schutzschicht der Nervenfasern
und gesunde Nervenzellen

- gesunde Haut, Haare und Néagel

1200 mg

In Ziegenmilch und -kdse enthaltene Mineralstoffe und Vitamine, die wesentlich zur empfohlenen Tageszufuhr beitragen kénnen.
Angaben pro Portion Ziegenmilch (2 dl) resp. halbharter Ziegenkase (50 g) (ALP, DACH-Referenzwerte)

sein in Ziegenmilch. Je nach Genotyp
enthalt Ziegenmilch sehr wenig bis
Uberhaupt kein og,-Kasein. Dies flhrt
dazu, dass Ziegenmilch unter Saure-
einwirkung in weichere und kleinere
Flocken ausféllt, die von Eiweil3 spal-
tenden Enzymen angegriffen und abge-
baut werden. Endglltige wissenschaft-
liche Beweise dazu fehlen jedoch.

Fettsauren

Die Fettsaurenzusammenset-
zung ist ein weiterer Grund fiur die
gute Verdaulichkeit. Bei beiden
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Milcharten machen Palmitin- und Ol-
saure weitaus den grof3ten Anteil
aus, gefolgt von Myristin- und Stea-
rinsaure. Bezogen auf den Satti-
gungsgrad dominieren sowohl bei
Kuh- als auch Ziegenmilch die ge-
sattigten Fettsauren, gefolgt von den
einfach ungesattigten und einem
kleinen Teil mehrfach ungesattigte
Fettsauren.

Der wesentliche Unterschied fur
die Verdaulichkeit liegt in der Ket-
tenlange der Fettsduren. Ein hoher
Anteil an kurz- und mittelkettigen

Fettsduren zeichnet das Fett der
Ziegenmilch aus. Dies ist auf den
mehr als doppelt so hohen Wert an
Caprinsaure zurickzufuhren. Die
Namen der C6- bis C10-Fettsduren
(Capron-, Capryl-, Caprinsaure) lei-
ten sich vom lateinischen capra, was
Ziege bedeutet, ab. Kurz- und mittel-
kettige Fettsauren werden leichter
resorbiert als die langkettigen und
sind somit leichter verdaulich. Sie
gelangen direkt tiber die Pfortader in
die Leber, und missen nicht wie die
langkettigen Fettsauren tber die Bil-
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Vergleich der Fettsauren zwischen Ziegen- und Kuhmilch (Agroscope Liebefeld-Posieux)

dung von Lipoproteinen mit Gallen-
saure transportiert werden. Deshalb
kommen sie in der Behandlung von
verschiedenen Fettmalabsorptionen
zum Einsatz. Ebenso kénnen diese
Fettsduren direkt zur Energiegewin-
nung gebraucht werden und werden
in der Sporternédhrung angewendet.

Gesattigte kurz- und mittelkettige
Fettsduren haben keine negativen
Auswirkungen auf den Cholesterin-
spiegel beim Menschen und sind so-
mit kein Risikofaktor fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

AulRerdem sind die Fettkligelchen
der Ziegenmilch im Durchschnitt
kleiner als diejenigen von Kuhmilch.
Diese kleinen Kiigelchen werden
dank der groReren Oberflache bes-
ser und schneller von Fett spalten-
den Enzymen angegriffen und ver-
daut.

Ziegenmilch und Allergie

Samtliche Milchproteine weisen
allergenes Potential auf. Das Molken-
protein p-Laktoglobulin, das in Mutter-
milch nicht vorkommt, wird als Haupt-
allergen der Milch angesehen, gefolgt
von Kasein. Ein Allergen ist diejenige
Substanz, die Uber das Immunsystem
eine  Uberempfindlichkeitsreaktion
auslost. Das Immunsystem von aller-
gischen Patienten reagiert auf den
Kontakt mit den Allergenen mit der
Bildung von Antikdrpern.

In den 1980er Jahren wurde ge-
zeigt, dass ca. 40% aller Kinder, die
unter einer Kuhmilchallergie leiden,
Ziegenmilch vertragen. Es gibt ver-

schiedene Fallbeispiele, bei denen
Ziegenmilch als Milchersatz fiir Kin-
der mit einer Kuhmilchallergie zu ei-
ner Linderung verschiedener Be-
schwerden flihrte oder diese ganz
verschwinden lie. Wissenschaftli-
che, auf Immunologie und biologi-

schen Mechanismen basierende
Daten und Studien, die diese klini-
schen Beobachtungen bestatigen,
fehlen jedoch.

Es ist denkbar, dass Patienten,
die auf og-Kasein der Kuhmilch

allergisch reagieren, Ziegenmilch,
die wie oben erwahnt nur wenig oder
gar kein agi-Kasein enthalt, vertra-
gen.

Auf Grund haufiger Kreuzreaktio-
nen ist Ziegenmilch fir Kuhmilchal-
lergiker nicht immer geeignet. Es
kann moglicherweise eine Alternati-
ve fur jene darstellen, die nur auf be-
stimmte EiweilRkomponenten reagie-
ren. Der Ersatz von Kuh- mit Ziegen-
milch muss auf jeden Fall unter me-
dizinischer Anleitung geprift werden.
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Spezieller Inhaltsstoff:
Taurin

Taurin ist ein Abbauprodukt der
schwefelhaltigen Aminosauren Cy-
stein und Methionin und kommt im
tierischen Organismus vor. Frauen-
milch verfligt mit 33.5 wmol/ 100 ml
Uber einen vergleichsweise hohen
Tauringehalt, Kuhmilch enthalt nur
gerade 1.9 umol/ 100 ml. Ziegen-
milch besitzt mit 36.2 umol/ 100 ml
sogar mehr Taurin als Frauenmilch.

Taurin ist als Wachstums- und
Entwicklungsfaktor im Gehirn von
Sauglingen bekannt.

Fir die Funktion der Botenstoffe
im Gehirn sowie der Augennetzhaut,
des Herzens und der Muskeln
scheint Taurin von Bedeutung zu
sein. Als Bestandteil der Gallenséu-
re ist Taurin ferner an der Resorption
fettléslicher  Nahrungsinhaltsstoffe
beteiligt.

Die Essentialitdt von Taurin fir
den Menschen ist jedoch umstritten,
da es vom Korper selber gebildet
wird. Eine Zufuhr mit der Nahrung ist
normalerweise nicht noétig. In moder-
nen Energy Drinks wird dieser Stoff
zum Teil in groBen Mengen zuge-
setzt (bis 400 mg /100 ml). Ein zu-

satzlicher Nutzen von Taurin in der
Nahrung ist beim gesunden Men-
schen jedoch umstritten.

Fazit

Ziegenmilch und -produkte sind
nicht nur ein besonderes Ge-
schmackserlebnis, sondern auch
aus ernahrungsphysiologischer
Sicht interessante und bekdmmliche
Nahrungsmittel. In seltenen Fallen
kann die spezifische Zusammenset-
zung fur bestimmte Menschen ge-
sundheitliche Vorzilge bringen. Eine
allgemeine Bevorzugung von Zie-
gen- gegenlber Kuhmilch ist aber
auf Grund der verfligbaren wissen-
schaftlichen Grundlagen kaum be-
grindet.

Insgesamt koénnen Ziegenmilch-
produkte gut zu einer vielfaltigen,
ausgeglichenen und gesunden Er-
nahrung beitragen.

Der Artikel wurde auch als Merk-
blatt verfasst und kann in Kirze un-
ter www.alp.admin.ch heruntergela-
den oder bei: Bibliothek ALP, 1725
Posieux Tel./Fax 026 4077 111/300
gratis bezogen werden. Das Litera-
turverzeichnis kann bei den Autoren
angefordert werden.
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