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ZIEGENMILCHPRODUKTE IN DER ERNAHRUNG

Merkblatt fiir die Praxis

Karin Wehrmiiller und Stephan Ryffel

Ziegenmilch ist ein wichtiges Nahrungsmit-
tel. Die «Kuh des armen Mannes» tragt in
Entwicklungslandern wesentlich zur Ernah-
rung des Menschen bei. In Europa ist die
Ziegenhaltung vor allem in den Mittelmeer-
landern von grosser Bedeutung. Wie die
nachfolgenden Zahlen vom Schweizeri-
schen Bauernverband und dem landwirt-
schaftlichen Informationsdienst Gber den
Ziegenbestand in der Schweiz zeigen, erlebt

die Ziegenhaltung auch hier seit einigen
Jahren eine Renaissance.

Jahr 1886 1906 1941 1978 2000 2002 2004
Ziegen 416'323 362117 214'706 79'977 62499  65'950  70'627

Die Produktionsmenge von reinem Ziegenkase hat sich zwischen 2000 und 2005 von
403 auf 698 Tonnen um gut 70% gesteigert. Neben traditionellem Halbhartkése, oft
saisonal als Alpkdse produziert, gewinnen Weichkase mit Weissschimmel und vor allem
auch cremige Frischkése in vielen Variationen immer mehr an Bedeutung.

Neben dem besonderen Geschmackserlebnis erhalten Ziegenmilchprodukte auch durch
die Erndhrungsthematik Beachtung. So gibt es viele Ansichten Uber die erndhrungsphy-
siologischen und medizinischen Vorteile von Ziegenmilch. Die Forschung und die wissen-
schaftliche Literatur Uber Ziegenmilch in der menschlichen Erndhrung und Medizin sind
jedoch bescheiden und es ist schwierig zwischen Fakten und Irrglauben zu unterschei-
den. Das vorliegende Merkblatt nimmt deshalb die ernahrungsphysiologischen und
gesundheitlichen Aspekte von Ziegenmilchprodukten unter die Lupe und informiert aus-
fuhrlich Uber die
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1. MAKRONAHRSTOFFE: FETT, PROTEIN UND KOHLENHYDRATE

Wie aus der Abbildung ersichtlich ist, hat Ziegenmilch fur laktoseintolerante Perso-
Ziegenmilch insgesamt tiefere Protein-, nen nicht vertraglicher als Kuhmilch.
Fett- und Laktosegehalte und damit auch

einen geringeren Energiegehalt als Kuh-

milch.

Die Inhaltsstoffe der Ziegenmilch variieren
jedoch stark. Diese Abweichungen sind 12
vor allem von der Rasse, aber auch von 5
der Fltterung und dem Laktationsstadium g
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der Tiere abhangig. S 6./
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Die Kohlenhydrate liegen in beiden Milch- 31 ) '

O Ziegenmilch
arten jeweils als Laktose vor. Der nur o B Kuhmilch
leicht niedrigere Laktosegehalt macht Trocken- Protein Fott Laktose
masse

2. MIKRONAHRSTOFFE: MINERALSTOFFE UND VITAMINE
In Bezug auf die Mikronahrstoffe weist eine gute Quelle fur die Mineralstoffe Ausnahme von Vitamin B,, ebenfalls ftr
Ziegenmilch dhnliche Konzentrationen Kalzium, Phosphor, Kalium, Jod, Zink und Ziegenmilch.
auf wie Kuhmilch. Nach dem 5. Schwei- Magnesium und die Vitamine A, D, B,
zerischen Ernahrungsbericht ist Kuhmilch B;, und Pantothensdure. Dies gilt mit

In Ziegenmilch und —kase enthaltene Mineralstoffe und Vitamine, die wesentlich zur empfohlenen Tageszufuhr beitragen kénnen.
Angaben pro Portion Ziegenmilch (2 dl) resp. halbharter Ziegenkase (50 g)

Mineralstoff / | Ziegen- | Ziegen- | Funktion / Von Bedeutung fir... Empfohlene
Vitamin milch kase Tageszufuhr !
Kalium 390 mg | 48,7 mg |- Regulation Wasser- und Elektrolythaushalt (Blutdruck) 2000 mg
K - Regulation Sdure-Basen-Haushalt

- Erregbarkeit von Muskeln und Nerven
Kalzium 240 mg | 388 mg |- Baustein von Knochen, Zahnbein und Zahnschmelz 1000 mg
Ca - Erregbarkeit von Muskeln und Nerven

- Blutgerinnung
- Enzyme und Hormonhaushalt
- Zucker- und Fettstoffwechsel (z.B. Insulinbildung und -sekretion)

Phosphor 174 mg | 284 mg |- Baustein von Knochen und Zahnbein 700 mg
P - Bestandteil von Enzymen

- Energiegewinnung und —speicherung durch die Zellen
- Aufbau der Zellmembranen

- Regulation Saure-Basen-Haushalt, Pufferung im Blut

Magnesium 20mg | 17,3 mg | - Erregbarkeit von Muskeln und Nerven (Mangelsymptom: Krampfe) 300 mg
Mg - Cofaktor fur sehr viele Enzyme

- Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel
- Synthese der Erbsubstanz

Zink 0,6 mg 1,5 mg | - Bestandteil von etwa 300 Enzymen 7 mg
Zn - Wachstum und Erneuerung der Zellen (z.B. Wundheilung)

- ein starkes Immunsystem: Abwehrzellen benétigen Zink
Kupfer 0,01 mg 0,4 mg | - Bestandteil von Enzymen 1-1,5 mg
Cu - Synthese von Botenstoffen im Nervensystem

- Eisenstoffwechsel

A 104 ug | 214 g |- Sehvorgang, Wachstum und Entwicklung 800 pg
- gesunde Haut und Schleimhaute
- ein starkes Immunsystem

B, 216 g 104 pg | - Gewinnung von Energie aus Kohlenhydrat, Fett und Protein 1200 pg
- Erhaltung der Schutzschicht der Nervenfasern und gesunde Nervenzellen
- gesunde Haut, Haare und Nagel

T DACH 2000. Referenzwerte fur die Néhrstoffzufuhr. 1. Auflage. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, Stuttgart.



Die nachfolgende Abbildung veranschau-
licht den Deckungsbeitrag (in %) von je 1
Portion Ziegenmilch (2 dl) und halbhartem
Ziegenkase (50 g) zur empfohlenen Tages-
zufuhr an Mineralstoffen und Vitaminen
bei 25- bis 50-jahrigen Frauen. So deckt
z.B. eine Portion halbharter Ziegenkase
schon mehr als ein Drittel des taglichen
Kalzium- und Phosphorbedarfs.
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Der Grund fur den hohen Kupfergehalt in halbhartem und hartem Ziegenkése liegt bei der Kaseproduktion im Kupferkessi. Traditio-

nelle Ziegenkase haben haufig hthere Kupfergehalte, da die jeweils verarbeitete Milchmenge kleiner ist als bei Kuhmilchkase und
somit eine starkere Kupfertbertragung stattfindet (mehr Kupferflache pro Liter Milch).

3. VERDAULICHKEIT VON PROTEIN UND FETT

Unter Verdaulichkeit werden die
Geschwindigkeit und das Ausmass der
Aufnahme in den Kérper verstanden.
Leute bei denen die Aufnahme von Nah-
rungsbestandteilen durch die Darmwand
vermindert ist, schatzen die gute Verdau-
lichkeit von Ziegenmilch. Dies kann auch
fur die Verwendung von Ziegenmilch als
Basis fur Sauglingsnahrung sprechen.

Protein

Das Verhéltnis von Kasein zu Molkenpro-
teinen ist mit ca. 80 zu 20% ungefahr
gleich. Ein wesentlicher Unterschied liegt
im tiefen Gehalt an a,,-Kasein in Ziegen-
milch. Je nach Genvariation enthélt Zie-
genmilch sehr wenig bis Uberhaupt kein
a;-Kasein. Dies fuhrt dazu, dass Ziegen-
milch unter Saureeinwirkung in weichere
und kleinere Flocken ausfallt, die von
Protein spaltenden Enzymen besser

angegriffen und abgebaut werden. End-
giltige wissenschaftliche Beweise dazu
fehlen jedoch.

Fettsduren

Die Fettsdurenzusammensetzung ist ein
weiterer Grund fir die gute Verdaulich-
keit. Bei beiden Milcharten dominieren
die gesattigten Fettsduren, gefolgt von
den einfach ungesattigten und einem
kleinen Teil mehrfach ungesattigte Fett-
sauren.

Der Hauptunterschied liegt in der Ketten-
ldnge der Fettsauren. Ein hoher Anteil an
kurz- und mittelkettigen Fettsauren
zeichnet das Fett der Ziegenmilch aus.
Dies ist auf den mehr als doppelt so
hohen Wert an Caprinsaure zurtckzufih-
ren. Kurz- und mittelkettige Fettsduren
werden leichter aufgenommen als die
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langkettigen und sind deshalb besser
verdaulich. Sie gelangen direkt Gber die
Pfortader in die Leber und mussen nicht
Uber die Bildung von Lipoproteinen mit
Gallensaure transportiert werden.

Gesattigte kurz- und mittelkettige Fett-
sauren haben keine negativen Auswir-
kungen auf den Cholesterinspiegel beim
Menschen und sind somit kein Risikofak-
tor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Ausserdem sind die Fettklgelchen in Zie-
genmilch durchschnittlich kleiner als die-
jenigen von Kuhmilch. Diese kleinen
Kigelchen werden dank der grésseren
Oberflache besser und schneller von Fett
spaltendenden Enzymen angegriffen und
verdaut.

Buttersaure (C4) |
Capronsaure (C6) |
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Vergleich der Fettsauren zwischen Ziegen- und Kuhmilch
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4. ZIEGENMILCH UND ALLERGIE

Sadmtliche Milchproteine weisen allergen-
es Potenzial auf. Das Molkenprotein B-
Laktoglobulin, das in Muttermilch nicht
vorkommt, wird als Hauptallergen der
Milch angesehen, gefolgt von Kasein. In
den 1980er Jahren wurde gezeigt, dass
ca. 40% aller Kinder, die unter einer
Kuhmilchallergie leiden, Ziegenmilch ver-
tragen. Es gibt verschiedene Fallbeispiele,
bei denen Ziegenmilch als Milchersatz fur
Kinder mit einer Kuhmilchallergie zur
Linderung verschiedener Beschwerden
fuhrte oder diese ganz verschwinden
liess. Wissenschaftliche auf Immunologie

5. SPEZIELLER INHALTSSTOFF: TAURIN

Taurin ist ein Abbauprodukt der schwefel-
haltigen Aminosauren Cystein und Me-
thionin und kommt im tierischen Organis-
mus vor. Frauenmilch verfugt mit 4,2
mg/100 ml Uber einen vergleichsweise
hohen Tauringehalt; Kuhmilch enthalt nur
gerade 0,24 mg/100 ml. Wie aus der
Abbildung ersichtlich hat Ziegenmilch mit
4,5 mg/100 ml sogar mehr Taurin als
Frauenmilch.

o Ziegenmilch
Taurin ist von Bedeutung als
Wachstums- und Entwick- .
) ) Kuhmilch
lungsfaktor im Gehirn von
sugli DieE ialits
Sauglingen. Die Essentialitat Fravenmilch

von Taurin fir den Menschen
ist jedoch umstritten, da es
vom Korper selber produziert

FAZIT

und biologischen Mechanismen basieren-
de Daten und Studien fehlen jedoch.

Bei einer Kreuzallergie reagiert eine Per-
son, die gegenlber einem bestimmten
Kuhmilchprotein allergisch ist, auch auf
ein ahnliches Protein der Ziegenmilch
empfindlich. Auf Grund haufiger solcher
Kreuzreaktionen ist Ziegenmilch fir Kuh-
milchallergiker nicht in jedem Fall als Alter-
native geeignet. Der Ersatz von Kuh- mit
Ziegenmilch muss auf jeden Fall unter
medizinischer Anleitung gepriift werden.

wird. Eine Zufuhr Uber die Nahrung ist
normalerweise nicht nétig. In modernen
Energy Drinks wird dieser Stoff zum Teil in
grossen Mengen zugesetzt (bis 400
mg/100 ml).

in mg /100 ml

Ziegenmilch und -produkte sind nicht nur ein besonderes Geschmackserlebnis sondern

auch aus ernahrungsphysiologischer Sicht interessante und bekémmliche Nahrungsmit-

tel. In seltenen Fallen kann die spezifische Zusammensetzung flr bestimmte Menschen

gesundheitliche Vorziige bringen. Eine allgemeine Bevorzugung von Ziegen- gegenuber

Kuhmilch ist aber aus ernahrungsphysiologischen, wissenschaftlichen Erkenntissen kaum

begrundet. Insgesamt kénnen Ziegenmilchprodukte gut zu einer vielfaltigen, ausgegli-

chenen und gesunden Ernahrung beitragen.

ALP aktuell

Bereits erschienen:

27 Ubergangsfutterrung im Frithling und Herbst
26 Pansenazidose bei der Milchkuh

25 Produktion von buttersaurebakterienarmer Milch
24 Schafmilchprodukte in der Erndghrung

23 Schimmelpilz auf Kase

22 Die Futterung der Aufzuchtrinder

21 Euterentztindungen bei der Milchkuh

20 Milchfieber bei der Milchkuh

19 Schlachtkorperkihlung und Fleischqualitat
18 Die Beurteilung von Silagen

Frithere Nummern siehe:
www.db-alp.admin.ch/de/publikation/alpakt.php

Bestellung

Bibliothek ALP

Tioleyre 4, CH-1725 Posieux

Telefon: +41 (0)26 4 07 71 11

Fax: +41 (0)26 4 07 73 00

info@alp.admin.ch

Ab 100 Expl. pro Nummer kosten 50 Stuck CHF 20.-

Herausgeberin

Forschungsanstalt Agroscope Liebefeld-Posieux ALP
Posieux

www.alp.admin.ch

Autor/-in

Karin Wehrmuller, ALP

Telefon: +41 (0)31 325 30 31
karin.wehrmueller@alp.admin.ch

Stephan Ryffel, ALP
Telefon: +41 (0)31 323 82 22
stephan.ryffel@alp.admin.ch

Redaktion
Gerhard Mangold, ALP; Donatella Del Vecchio, ALP

Gestaltung
Olivier Bloch, ALP

Druck
Tanner Druck AG, Langnau im Emmental BE

Copyright

Nachdruck, auch auszugsweise, bei Quellenangabe
und Zustellung eines Belegexemplars an die
Herausgeberin gestattet.

ISSN 1660-7619



