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Milch trinken oder Medikamente schlucken?

Von Robert Sieber*. Milch enthilt viele wertvolle Bestandteile, durch die sie pbsitive Wirkungen auf die menschliche Gesund-
heit austiben kann. Am Internationalen Milchwirtschaftskongr€ss Congrilait in Paris wurden verschiedene Aspekte diskutiert.

Bereits vor 20 Jahren wurde zwischen

dem Auftreten von Bluthochdruck und

Kalzium in der Nahrung eine umgekehrte
Beziehung festgestellt, das heisst, je we-
niget Kalzium verzehrt wurde, desto hau-
figer wurde Bluthochdruck festgestellt.
Auch andere Néhrstoffe, wie Natrium,
Kalium und Magnesium, kommen als Ri-
sikofaktoren fiir das Auftreten von Blut-
hochdruck in Frage. Da aber nicht die
Aufnahme eines einzelnen Nihrstoffes
ausschlaggebend ist, sondern eher die
Kombination mehrerer Néhrstoffe, wur-
den vermehrt Untersuchungen durchge-
fihrt, welche die Auswirkungen der ge-
samten Ernéhrung zum Ziele hatten.

Blutdruck wird gesenkt

Eine solche klinische Studie war die so
genannte DASH-Studie des amerikani-
schen Nationalen Herz-, Lungen- und
Blut-Instituts. Wihrend acht Wochen er-
hielt eine Gruppe von Probanden eine
«typisch amerikanische» Erndhrung mit
wenig Friichten, Gemiise, Milchproduk-

ten und viel Fett. Eine weitere, als

(Friichte und Gemiise» bezeichnete
Gruppe erhielt téglich 8 bis 10 Portionen
Friichte und Gemiise, und eine dritte, die
so genannte DASH-Gruppe, verzehrte zu
 den Friichten und Gemiisen noch zusitz-
lich drei Portionen Milchprodukte tig-
lich. In der gesamten DASH-Gruppe er-
niedrigte sich im Vergleich zur Kontroll-
gruppe der systolische Blutdruck (oberer
Wert bei der Blutdruckmessung) um 5
mm Hg und der diastolische (unterer
Wert) um 3 mm Hg, bei Personen mit
bestehendem Bluthochdruck waren es
11,4 bzw. 5 mm Hg. Mit Friichten und
Gemiise allein war im ersten Falle die
Blutdruckreduktion nur halb so gross wie
bei der DASH-Gruppe. Die weitverbtei-
tete Information legte jedoch vor allem
das Gewicht auf den Verzehr von Friich-
ten und Gemiise.

Milch fuir Salzempfindliche

In einer zweiten DASH-Studie wurde
zsitzlich die Auswirkung einer redu-
zierten - Natriumzufuhr untersucht. Sie
bestitigte die Resultate der ersten DASH-
Studie, ndmlich, dass bei salzempfindli-
chen Personen die Mineralstoffe aus
Milchprodukten die negativen Wirkun-
gen einer hohen Salzaufnahme auf den
Blutdruck abschwichen kénnen.

Auch blutdrucksenkende Peptide, die zu
den bioaktiven Peptiden zéhlen und die

Vitamin D

aus den Milchproteinen entstehen, tragen
zur erwihnten Wirkung bei. Diese Pepti-
de hemmen das Angiotensin-Umwand-
lungs-Enzym (ACE). Letzteres wandelt
im Blut das inaktive Angiotensin I in
Angiotensin II (Gewebshormon mit Po-
lypeptidstruktur) um, das durch seine ge-
fissverengende und die Natriumaus-
scheidung fordernde Wirkung den Blut-
druck erhoht. Gleichzeitig inaktiviert es
die blutdrucksenkende Wirkung des Bra-
dykinins (Gewebshormon). Bei Blut-
hochdruckpatienten konnte mit einer fer-
mentierten Milch, die zwei ACE-hem-
mende Peptide enthielt, der Blutdruck
deutlich gesenkt werden.

Eine weitere Studie untersuchte die Aus-
wirkungen des Verzehrs von Milchpro-
dukten auf das Insulinresistenz-Syn-
“drom, auch als Syndrom X bezeichnet.
Mit diesem Syndrom wird das Zusam-
mentreffen mehrerer Stoffwechselstd-
rungen wie Insulinresistenz, Glukosein-
toleranz, Hyperinsulinimie (vermehrte
Absonderung von Insulin mit nachfol-
gend erhohten Insulinwerten im Blut),
erhohte Serumtriglyzeride, erniedrigtes
HDL-Cholesterin und zu hoher. Blut-
druck beschrieben. Diese Untersuchung
wurde bei mehr als 3000 Personen im
Alter zwischen 18 und 30 Jahren durch-
gefithrt. Der Verzehr an Milchprodukten
verringert das Vorkommen aller Kompo-
nenten des Syndroms X bei iibergewich-
tigen Personen. In der Gruppe mit dem
niedrigsten Verzehr an Milchprodukten
(weniger als 10 Portionen/Woche) war
die Anzahl der Personen mit dem Synd-
rom X doppelt so hoch wie in der Gruppe
mit mehr als 35 Portionen/Woche.

Milch und Krebs

Dem Verzehr von Milchprodukten wird
dank itires Gehaltes an Kalzium und in
geringerem Masse auch an Vitamin D,
konjugierten Linolsduren, Sphingolipi-
den, Buttersiure, Laktoferrin, Molken-
proteinen und Fermentationsprodukten
eine schiitzende Wirkung in Bezug auf
das Auftreten von Krebs zugeschrieben.
Anderseits sind Milchprodukte auch
Quelle von Fett und gesdttigten Fettsau-
ren, die das Krebsrisiko erhdhen kénnten.
Auf Grund einer umfangreichen Analyse
kann ausgesagt werden, dass beim Dick-
darmkrebs ein hoher Konsum von Milch
und Milchprodukten das Risiko méssig
ernjedrigt. Beim Brust- und Prostata-
krebs sind die Resultate nicht eindeutig.

Ernahrung

Weniger Knochenbriiche

(sda/dpa) Schon kleine Mengen Vita-
min D senken das Risiko von Knochen-
briichen bei 4lteren Menschen deutlich,
berichtet ein Team der Universitit
Cambridge im «British Medical Jour-
naly,. Wihrend fiinf Jahren nahmen
2686 Menschen zwischen 65 und 85
Jahren alle vier Monate eine hochdo-
sierte Tablette Vitamin D3 (je 100 000
internationale Einheiten [TU] Cholecal-
ciferol) ein, wobei sie nicht wussten, ob
sie Vitamin D oder ein Scheinmedika-
ment (Placebo) erhielten. Keiner der
Teilnehmer hatte zuvor zusétzliches
Vitamin D genommen. Es zeigte sich,
dass durch die Vitamin-D3-Tabletten
die Zahl der Knochenbriiche um 22 %
zuriickging, die Rate der fiir Osteoporo-
se typischen Fille sogar um 33%. Vita-
min D3 kommt vor allem in Leber,

Milch, Margarine, Eigelb und fettem
Kise vor. Es bildet sich auch unter
Sonneneinstrahlung in der Haut . Weil
Vitamin D fettloslich ist und sich im
Kérper anreichert, kann eine zu hohe
@hme zu Vergiftungen fihren.

Mit wenig Fleisch lebt

man am langsten

(sda/dpa) Gemiissigte Vegetarier leben
langer als der Durchschnitt der Bevol-
kerung,. Dies ergab eine Langzeitstudie
des Deutschen Krebsforschungszen-
trums in Heidelberg. Wenn aus einer
durchschnittlichen Bevolkerungsgrup-
pe in einem bestimmten Zeitraum 100
Menschen stiirben, so seien dies bei
einer Vegetarier-Gruppe nur 59. Die
restlichen 41 lebten linger als statis-
tisch zu erwarten wére. Beim Vergleich
mit den Veganern, die auchauf Eierund
Milch verzichten, und den Ovo-Lakto-
Vegetariern, die nur Fleisch meiden,
schneiden aber die Konsumenten von
geringen Fleischmengen am Besten ab.
Dies zeigt, dass nicht allein der Vezicht
aufFleisch zu einer erhShten Lebenser-
wartung beitrdgt. Der Studie zufolge
erhoht das Rauchen das Sterblichkeits-
risiko um etwa 70 Prozent, eine mittlere
bis hohe  korperlicher Aktivitdt hinge-
gen senkt das Risiko um ein Drittel. Die
Studie mit rund 1900 teilnehmenden
Vegetariern lduft seit 1978,

Mit Milch und Milchprodukten kinnen verschiedene Funktionen des Korpers giinstig beeinflusst werden. (Bild: FAM)

Bei Brustkrebs wurde in einer von vier
Kohortenstudien und in sieben von 14
Fail-Kontroli-Studien ein méssig erhdh-
tes Risiko nachgewiesen. Fiir Prostata-
krebs zeigte sich ein leicht erhShtes Risi-
ko in zwei von acht Kohortenstudien und
in keiner von vier Fall-Kontroll-Studien.
Nihere Informationen zur Frage, ob
Milch und Milchprodukte zum Auftreten

oder Verhindern von Krebs beitragen, .

erhofft man sich aus einer seit 1996 in 10
europdischen Landemn durchgefiihrten
Studie zu Erndhrung und Krebs. Dabei
fiillten mehr als eine halbe Million Perso-
nen einen Fragebogen zu Erndhrungsge-
wohnheiten und Lebensstil aus, bei ei-
nem Teil der Probanden wurde zusétzlich
das Blut untersucht. Bis Mai 2002 traten
mehr als 7500 Krebsfille auf. Die Resul-
tate stehen aber noch aus.

In der Entwicklung von gesundheitsfor-
dernden  Lebensmitteln  (Functional
Food) erdffnen sich auch fiir Milch und
Milchprodukte vielversprechende Mog-
lichkeiten. Zu den verschiedenen Strate-

WHO

gien, solche Lebensmittel zu entwickeln,
zihlen die Anreicherung der Milch mit

konjugierten Linolsduren (CLA) und die
Verwendung von Probiotika in Milch-
produkten. Nach verschiedenen Studien
kann der CLA-Gehalt im Milchfett iiber
die Verfiitterung von mehrfach ungesét-
tigten Fettsduren erhoht werden. Die glei-
che Wirkung zeigt auch die Aufnahme
von Gras durch laktierende Kiithe. Andere
Faktoren, die den CLA-Gehalt beeinflus-
sen, sind das Alter der Tiere, die Jahres-
zeitund die Rasse. Doch kann die Verfiit-

terung von Olen zu Schwierigkeiten bei

der Verarbeitung von Milch fithren.

Spriihgetrocknete Bakterien
in Milchpulver

Der Verzehr von Milchprodukten mit
probiotischen Bakterien, z.B. Joghurt
oder fermentierte Milch, ist vorteilhaft
bei der Privention und Behandlung von
infektidsen Durchfillen, kann den Aus-
bruch einer Allergie giinstig beeinflussen
und zur Heilung von entziindlichen

WWE-Studie

Darmkrankheiten beitragen. Auch Kise
und spriihgetrocknete Milchpulver kon-
nen probiotische Bakterien enthalten.
Cheddar zeigte sich als geeigneter Trager
fiir eine Vielzahl von probiotischen Stim-
men. Fiir den Einsatz von lebensfahigen
probiotischen Bakterien in anderen
Lebensmitteln ist - die Verfiigbarkeit
von sprithgetrockneten Milchpulvern
wiinschbar.

Um die Aktivitit der getrockneten Bakte-
rien zu erhalten, miissen aber die Stimme
speziell vorbehandelt werden. So konnte
beispielsweise die Lebensfihigkeit von
spriihgetrockneten Lactobacillus-paraca-
sei-Kulturen wihrend der Lagerung des
Pulvers verbessert werden, wenn die
Bakterien vor der Spriihtrocknung in ei-
nem Gemisch von rekonstituiertet Ma-
germilch und Akaziengommi wachsen
konnten.

*Eidgendssische Forschungsanstalt fiir
Milchwirtschaft (FAM), 3003 Bern-
Liebefeld. :

Ernahrung schiitzt

(sda/dpa) Wenn die Menschen ihre Er-
nihrung nicht umstellen, kénnten im Jahr
2020 chronische Krankheiten weltweit
fiir drei Viertel aller Todesfélle verant-
wortlich sein. Zu diesem Schluss kommt
eine Studie der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) und der Welternéhrungs-
organisation (FAO). Fettleibigkeit und
Diabetes treten in immer friiheren Le-
bensphasen auf. Zut Vorbeugung raten
die Forscher zu einet Umstellung der Ess-
und Lebensgewohnheiten. Seit den 60er
Jahren erhohte sich die tégliche Kalorien-
zufuhr in den Industrielindern um 600
Kcal, der tigliche Fettkonsum in der EU
ist im gleichen Zeitraum von 117,2 auf
149 Gramm gestiegen. Die Experten ra-
ten, tiglich mindestens 400 Gramm fii-
sches Obst und Gemilse zu essen. Der
Anteil von Kohlenhydraten sollte 55 bis
75 Prozent der Energiezufuhr ausma-

chen. Dagegen sollte der Anteil gesittig-

ter Fette und von Zucker, wie sie in
Snacks, verarbeitetel Produkten und Er-
frischungsgetrinken vorkommen, unter
zehn Prozent liege?: Um Krankheiten
vorzubeugen, sollte Memand mehr als
fiinf Gramm Salz pro Tag essen. Ausser-
dem wird taglich €€ Stunde leichter
Bewegung empfohlen-

Wasser muss offentliches Gut bleiben

(sda) Wiirden die Wasserversorgung und
die Abwasserentsorgung in der Schweiz
privatisiert, so wére dies laut einer WWF-
Studie fiir die Umwelt ein grosses Risiko.
Zu befiirchten wiren negative Auswir-
kungen auf Qualitt, Zuverlassigkeit und
Preispolitik im Wasserwesen. Solange
Wasser ein offentliches Gut ist, kdnne
darauf geachtet werden, dass die einzel-

" pen Vorkommen nicht iibernutzt oder

verschmutzt wiirden. Ware s allerdings
in privater Hand, so miisste damit gerech-

net werden, dass die Ausbeutung sich auf
einige wenige, gut zugingliche Vorkom-
men beschrinke. Die iibrigen wiirden
vernachlissigt. Ziel miisse aber sein und
bleiben, simtliche Trinkwasservorkom-
men - im Land in moglichst unver-
schmutzter Qualitit zu erhalten oder, wo
nétig, einen solchen Zustand wieder her-
zustellen. Unabdingbar seienauch Anrei-
ze zum sparsamen, bewussten Umgang
mit dem lebenswichtigen und unersetzli-
chen Rohstoff.
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