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Typ |l Diabates
Gallenblase
Hypertoni e
Brustkrebs
Gebirmuttorkrobs
Dickdarmkrebs

Duselle: APA, B, Ludvik [AKH e
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© Gesundheitsaspekte gewinnen an Bedeutung

Ernahrungspyramide Ampelsystem

Massvoll mit Genuss

Taglich mit Mass

Hauptimahizeit

Reichlich
dber den Tag verteilt
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Lebensmittel: [xase

Welches Lebensmittel suchen Sie? z B Instant Cappucino (12), Eistee (26), Brétchen (G), ... mehr

Sie sind hier: Starizeite / Lebenzmitel-Kennzeichnung mit dem Ampaizystem

Spezial: Lebensmittelkennzeichnung mit dem Ampelsystem m’z

HIGH - medium -- low |, so die Stufen der britischen Lebensmittelarmpel. Fett
Das-ist-drin.de hat die Ampelkennzeichnung von Lebensmitteln . 24gpro100g )
aufgegriffen und das System einmal beispielhaft auf in Deutschland
erhaltliche Lebensmittel angewandt. Das kdnnte Sie erwarten:

Gifte In Lebensmitteln
Alles zum Thema Gifte. Van "Bia”

Uber "Maturlich” bis "Gen”
wahw stritzinger.de

gesattigte Fett,
1.7gpro 100 g

Zucker
13.3gpro100g
Natrium
004 gpro100g

Wdhlen Sie Ihr Produkt, wir zeigen Ihnen die Ampel:

Emahrung Digt

Ihr Online Erndhrungs-FPortal Das
gesunde Plus der Migros!

www Bctilife.ch

AlV Google-Anzeigen
Neu im Regal » &’

Demnachst auch in
Ihrem Supermarid!

Alle neuen Produkte
ansehen. .

—

Sonderaktion »

Hier gibt's was dazu!
Slle Pradukte mit




0 Kase, ein wertvolles Lebensmittel

Inhalt

* Das Nahrwertprofil von Kase

* Die wichtigsten Inhaltstoffe im Kase und ihre
ernahrungsphysiologische Bedeutung

» Positive Wirkung von Kase auf die Gesundheit

» Vertraglichkeit von Kase fur Personen mit spezifischen
Nahrstoffunvertraglichkeiten

 Nahrwert- und gesundheitsbezogene Angaben zu Kase
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@ Nahrwertprofil: Tilsiter

Energie
Protein
Fett
Kohlenh.
Selen
Kupfer
Natrium
Kalium
Magnesium
Calcium
Phosphor
Eisen
Zink
Vit.D

Vit. A
Vit. E
Vit. B1
Vit. B2
Vit. B6
Pant

Vit. B12

Vit. C

]
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Referenzwerte fur Bedarf

« D-A-CH — Referenzwerte
wissenschaftlich aktueller Stand

* Verordnung uber den Zusatz essentieller oder
ernahrungsphysiologisch nutzlicher Stoffe zu
Lebensmitteln

— Konservativ (Werte z.T. 30- 50% der DACH-
Werte)

— Definiert Tagesbedarf und Tagesration
— Fur Deklaration verbindlich
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© Nahrwert von Tilsiter

Gehalt Energieanteil
g/100g  effektiv empfohlen
Fett 30.2 710% < 30%
Protein 26.1 28% 15%
Kohlehydrate 0.5 < 1% 55%
gesattigte FS 16.8
Cholesterin 0.08
Salz 1.7
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Spurenelemente

Zink

« Kase ist wichtige Quelle (Gehalt in 100g Hartkase ca.
25% des Tagesbedarfs)

« Aktivator fur viele Enzyme

« Wichtig fur Insulinspeicherung

« Notig fur Immunsystem

Selen

« Kase ist gute Quelle (nicht sehr viele Daten vorhanden)
« Aktivator fur viele Enzyme

« Wichtig fur Bildung des Schilddrisenhormons

« Antioxidans (bindet schadliche Sauerstoffradikale)
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@ Fettlosliche Vitamine

Vitamin A
« Gehalt in Kase abhangig von Fettgehalt und Jahreszeit
« Schutz der Haut- und Schleimhaute

* Funktion der Sehzellen

* Embryonalentwicklung und Wachstum

Vitamin D
* Nur in tierischen Lebensmitteln und Pilzen vorkommend

* Entsteht in der Haut unter Einwirkung von
Sonnenlicht

« Reguliert Calcium- und Phosphatstoffwechsel
« Wichtig fur Bildung von Knochen und Zahnen
 Uberdosierung schadlich (nur mit Praparaten maglich)
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O

Vitamin B2 (Riboflavin, Laktoflavin)

wasserlosliche Vitamine

gut vertreten in Milch und Milchprodukten
Verantwortlich fur gelbliche Eigenfarbe der Molke

An vielen Prozessen des Energiestoffwechsels beteiligt
Wichtig fur die Gesundheit von Haut, Haar und Nageln

Vitamin B12

Nur in tierischen Lebensmitteln und einigen Mikroorganismen und
Algen vorkommend

Milch und Milchprodukte sind wichtigste B12-Quelle fur
Laktovegetarier

Notwendig fur die Aktivierung des Vitamins Folsaure
Senkt mit Folsaure den Homocysteinspiegel im Blut

Wichtig fur Blutbildung, Zellteilung, Regeneration von
Schleimhauten, Gesundheit der Nervenzellen

Mangelerscheinungen: Mudigkeit, Blutarmut
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Ernahrungsphysiologische Beurteilung
der Inhaltsstoffe — Fett und Fettsauren

Macht Fett fett? Das Erndhrungsparadoxon

« Danen haben im Durchschnitt den niedrigsten BMI in
Europa obwohl sie am meisten Fett (42%) konsumieren

« Slidafrika hat 60% Ubergewichtige obwohl wenig Fett
(23%) konsumiert wird.

« USA, GB, NL: Zunahme der Ubergewichtigen trotz
rucklaufigem Fettkonsum.

« Bel Frauen korreliert Fettkonsum negativ mit dem
Korpergewicht.
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O

Fett und Fettsauren

NAHRUNGSFETT
 Brennstoff
« Geschmackstrager

* Trager fettloslicher
Vitamine

* Quelle essentieller
Fettsauren

[\

KORPERFETT
* Energiereservoir

e Baustoff fur
Zellmembranen

* Polster

* elektrische Isolierung
(Nerven)
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O

Fett und Fettsauren

CLA
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Fettsduren — gesattigte und ungesattigte
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Fettsauren — gesattigte und ungesattigte

O

gesattigte Fettsauren A,

kurzkettige (<C8); mittelkettige (C8-C14); langkettige (> C14)
- Kurz und mittelkettige haben keinen negativen Einfluss

- Langkettige, gesattigte FS erh6hen das Risiko fur Herz-
Kreislauferkrankungen

ungesattigte Fettsauren MOH
(MUFA)

- haben keinen negativen Einfluss (ausser kunstl. trans-FS)
mehrfach ungesattigte Fettsauren
(PUFA)

- sind tellweise essentiell
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U Milchfett Zusammensetzung

Fettséuren Sommer Winter
kurzkettige 8,9 9,4
mittelkettige 41,3 47,8
langkettige 31,8 37,5
gesattigte 57,0 63,1
einfach-unges. 25,3 21,7
mehrf.-unges. 5,4 3,8
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U Fettsauren — gesattigte und ungesattigte

gesattigte
Fettsauren

einfach
ungesattigte
ettsaure

Laurin-, Myristin-,

Palmitin-, Stearinsaure

Kokos-, Palmkernfett, Ferti
produkte, Wurst, Milchproduk

{

Olsaure,
Palmitoleinsaure

.

mehrfach
ungesattigte

a-Linolensaure, EPA, DHA
Linolsaure, Arachidonsaure

Fettsauren

Oliven(dl), Rapsol, Avocados,
Haselnusse, Mandeln

Baumnussol [10
Distelol 3

Erdnussol [ 16

Hanfol

Kokosfett

Kurbiskernol

Leindl

iskeimol

Olivensl

Rapsol
Sojasl [16.3

Sonnenblumensl

Sonnenblumendl High Oleic 8.8
Traubenkerndl [10

Weizenkeimol

Butter

Schweineschmalz

Prozentualer Anteil Fettsduren 0
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¢ Fettsauren - omega-3 und omega-6

a-Linolensaure

Raps-, Lein-, Sojadl ‘
Baumnusse

w-3 Fettsauren

s " EPA, DHA

fettreicher Fisch,
(Alp-Produkte)

Linolsaure

z.B. Sonnenblumen-, ‘
Distel-, Kiirbiskerndl = S

w-6 Fettsauren

,midonséure

Fleisch, Butter, Milch-
produkte, Eigelb

Empfehlung:

* LA-Aufnahme ca. 6 g/Tag

* ALA-Aufnahme ca. 1.7 g/Tag

* Optimales Verhaltnis LA/ALA = 5:1
(in der Praxis zwischen 10:1 bis 25:1)

» Optimal ist Rapsol

Rapsol 2,1:
Baumnussol 5,8:
Sonnenblumenol 668 :

Butter 2,8:

e ' 2"

— —

-

%
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O

Fettsauren — langkettige omega-3

wichtigste Vertreter: Eicosapentaensaure (EPA) und die
Docosahexaensaure (DHA)

wichtiger Bestandteil der Zellmembranen

haben ,blutverdunnende” Wirkung

senken das Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen
reich vertreten in fettreichen Meeresfischen

eher geringe Gehalte in Kase

Tagesbedarf LC-omega-3 (300-400 mg) = mehr als
500g Kase

graslandbasierte Milchprodukte leisten aber Beitrag zur
Versorgung mit omega-3-FS
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© Cholesterin

‘_ /Ch;esZri_n@)\

) b T g
@Cholesterln
Leber \ *@ _/K{jrperzelle
Normal Grenzwertig Bedenklich

Gesamtcholesterin =200 200-240 =240
LDL-Cholesterin <150 150-190 =190
HDL-Cholesterin =50 35-50 <20

Triglyceride <150 150-200 =200

Angaben in mqg pro 100 ml Blut
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© Cholesterin

Anteil der Lebensmittel an
13% der Cholesterinzufuhr

27%

B Fleisch, Fleischw aren

O Fisch, Schalentiere

* Cholesterin ist in jedem
tierischen Fett enthalten 28%

O Eier

® Milch, Milchprodukte
3% m Ole, Fette

O Andere

* Tilsiter enthalt etwa
87 mg Cholesterin pro 100 g.

29%

* Der menschliche Korper enthalt ungefahr 90 - 150 g und bildet selber taglich
zwischen 700 und 1500 mg Cholesterin.

* In der Schweiz nehmen wir pro Person taglich ca. 360 mg Cholesterin mit der
Nahrung auf.

* Cholesterin ist Bestandteil der Zellmembranen (nicht Depotfett) und
Ausgangsstoff fur die Bildung verschiedener Substanzen im Korper (Vitamin D,
Gallensauren, Sexualhormone, Nebennierenrindenhormone)
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© Fettsauren - Transfettsauren
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Molkentin & Precht 1996
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¢ Fett und Fettsauren - konjugierte
Linolsaure (CLA)

« Bildung durch Pansenflora aus
ungesattigten Fettsauren des
Futters

* Vorkommen weitgehend auf Milch
und Fleisch von Wiederkauern
beschrankt

« Gehalt 1g/100g Milchfett
« Alpenmilch enthalt > 2g/100g
« Tilsiter 300 mg/100g

Wirkung beim Menschen
senkt Korperfettanteil zugunsten der

, Struktur von t-10, c-12-CLA (oben), ¢-9, t-11-
Muskelmasse (v.a. im Wachstum) CLA (Mitte), und normaler Linolséure, c-9, c-12

(unten)
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O

Ernahrungsphysiologische Beurteilung
der Inhaltsstoffe — Fett und Fettsauren

Gesamtfett: 1 g / kg Korpergewicht 100 g Tilsiter | g basierend auf
past 2400 kcal Diat
Gesamtfett Fett 28 g 80 g

®-6 Fettsduren (Linolsaure) ®-6 ~0.9g 6-7 g
o-3 Fettsauren (a-Linolensaure) ®-3 ~0.4g 1.2-2.4¢g
®-3 LC-Fettsduren (EPA, DHA) - ~ 25 mg 500 mg
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O

Protein

Kase ist reich an Protein (in Vollfettkase ca. 25% der Energie)

sehr gute Verdaulichkeit, da teilweise schon zu Peptiden und
Aminosauren abgebaut

Reich an essentiellen Aminosauren (Arginin, Isoleucin,
Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan,
Valin)

biologische Wertigkeit des Kaseins (ca. 85)

— Wie viel korpereigenes Protein kann aus 100 g
Nahrungsprotein aufgebaut werden?
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O

50 g Tilsiter decken x% des Tagesbedarfs

90 -

Protein

O Manner

80

70 -

60 -

50 -

40 -

30

20 -

B Frauen

His Iso Leu Val Met Phe+Tyr Thr

Tomé D. et al. Sci.Alim. 22, 393 (2002)
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¢ Kohlenhydrate

« kein Zucker (Laktose, Galaktose) im Kase (ausser
Schmelzkase, gewisse Frischkase)

« Milchsaure: 1.6 bis 13.3 g/kg Kase

* Verdaulichkeit Proteine
Absorption Mikronahrstoffe (z.B. Eisen)
Kalziumaufnahme im Darm
Regulation der Verdauung

« Haut- und Schleimhautschutz

o .
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¢ Kohlenhydrate - Laktoseintoleranz

- Wasserstoff Test *
- Laktoseverwertung durch *!‘ G o
Applikation radioaktiv markierter L:[ W MILCHZUCKER
= = ®
Laktose 14CO, ~_ e
Wﬁ ;:n:mtg: = ®
Keine Allergie ! s s -
Tt 5 ©ge

Meiden von Milch/Milchprodukten
—> Problem der Kalzium- und Proteinzufuhr

viele Milchprodukte werden trotzdem vertragen
z.B. Hartkase und Joghurt
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Mineralstoffe

Kalzium

Structure of Bone

Kase ist wichtigste Quelle (Gehalt in Hartkase bis 1 g/1009)
Bedarf fur Erwachsene: 1.0 g/Tag (DACH)

Bedarf fur Jugendliche 1.2 g/Tag
Aufbau und Erhalt der Knochendichte und der Zahne

wichtige Rolle bei Ubertragung von Nervenreizen und
Muskelerregung
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O

Mineralstoffe

Kalzium ist weit mehr als Knochensubstanz

Ca stimuliert die Fettverbrennung in den Zellen und
verlangsamt zugleich die Produktion von Fettzellen.

Ca nimmt in der Fettzelle direkten Einfluss auf die
Glukose-Aufnahme, —Verbrennung und —Speicherung.

bei mangelnder Zufuhr Risiko von Funktionsstorungen der
Beta-Zellen (Bauchspeicheldruse) — ernohtes Diabetes-
Risiko
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Mineralstoffe

Phosphor

Structure of Bone

Kase ist wichtige Quelle (Gehalt in Hartkase bis 1 g/100g)
Bedarf fuUr Erwachsene: 0.7 g /Tag (DACH)

Bedarf fur Jugendliche 1.25 g/Tag

Baustoff zusammen mit Ca von Knochen und Zahnbein
Puffersubstanz, Energiespeicherung im Korper (ATP)
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¢ Nahrwertprofil: Kase

Energie
Protein
Fett

Kohlenh.

Natrium
Kalium
Magnesium
Calcium
Phosphor
Eisen
Zink

Vit. A

Vit. E
Vit.B1
Vit. B2
Vit. B6
Pant

Vit. B12
Vit. C

| 050 g Tilsiter
=

—

i

-/

—

=

—

0 10 20 30 40 50

60
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U Nahrwertprofil: Kase + Kartoffeln

Energie
Protein
Fett

Kohlenh.

Natrium
Kalium
Magnesium
Calcium
Phosphor
Eisen
Zink

Vit. A

Vit. E

Vit. B1
Vit. B2
Vit. B6
Pant
Vit.B12

Vit. C
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¢ Nahrwertprofil: Kase + Kartoffeln +

Tomatensalat
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Positive Auswirkungen
des Kasekonsums auf
die Gesundheit
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U  positive Auswirkungen des Kasekonsums

Knochendichte

« Calcium, Phosphor sowie das fur den Ca- und P-
Stoffwechsel wichtige Vitamin D gleichzeitig vorhanden

« im Tierversuch klare Verbesserung der
Knochenfestigkeit

* bessere Wirkung von Kase im Vergleich zu anderen
Kalziumquellen
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O

positive Auswirkungen des Kasekonsums

Zahngesundheit

Karies

Calcium, Phosphor und Vitamin D sind auch wichtige
Elemente fur gesunde Zahne

Kase wirkt puffernd (hoher Proteingehalt) und
ge_utralisiert so die von Plaquebakterien gebildeten
auren

Kase regt Speichelfluss an — Spuleffekt

Hoher Gehalt an Calcium
fuhrt zu
Remineralisierung vom
Zahnschmelz, der durch
Sauren geschwacht ist
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positive Auswirkungen des Kasekonsums

g/min

Zahngesundheit

[ vorher

B Kase
Bl nachher

A

Kaseverzehr und Speichelfluss

B
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U  positive Auswirkungen des Kasekonsums

Ubergewicht

» Kalorienreduzierte Diat, reich an fettreduzierte
Milchprodukten, hilft Korpergewicht zu senken

« verbessert Korperzusammensetzung (Abbau von
abdominalem Bauchfett)

* In Studie zeigten Frauen, die den Kasekonsum
erhohten, eine Gewichtsreduktion, im Gegensatz zu
Frauen, die den Konsum senkten

« Wirkungsmechanismus?

— Ca? CLA? oder ?
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U  positive Auswirkungen des Kasekonsums
Ubergewicht

Zusammenhang zwischen Konsum von Milch
und Milchprodukten und der Entwicklung von
Fettsucht und Diabetes bei Personen mit einem

BMI > 25
70
60
50
S 40 |
@
g 30
20
10 -
A CARDIA Studie
Ubergewicht Diabetes (USA):
Konsum von Milch und Milchprodukten pro Woche: 3157 Personen Uber
00-9x 0 10-15x O 16-23x M 24-34x W >34x 10 Jahre beobachtet.
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© Resultate der DASH-Natrium-Studie

Blutdruck
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Sacks F.M. et al. New Engl. J.Med. 344, 3, 2001
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positive Auswirkungen des Kasekonsums

bioaktive Peptide in Kase

antithrombotisch  antikariogen
iImmunomodulierend * entzundungshemmend
antimikrobiell  cholesterinsenkend
zellmodulierend * blutdrucksenkend
antikanzerogen . ...
Val-Pro-Pro
B-Kasein (= VPP)
\
«-Kasein _lle-Pro-Pro

(= IPP)

Diskussiongruppen Juli 2008 | Kase, ein wertvolles Lebensmittel
Agroscope Liebefeld-Posieux — hans.winkler@alp.admin.ch

43



positive Auswirkungen des Kasekonsums

Blutdruck

Proteolytische Aktivierung von
bioaktiven Peptiden

in vivo-Verdauung Lebensmittelproduktion

Garung
Proteinasen und

E{ Peptidasen der Rohmilch- -
InteStinale Dder bzw. Starterflora

Plasmaenzyme \ /

l Proteinasen und Peptidasen

1 g Kasein =10 - 60 mg bioaktive Peptide
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L+ positive Auswirkungen des Kasekonsums
Blutdruck

5_
10]
107 (1310
.-El-..r U_ [ ]
_T
E 7 { H VPP, IPP
E =10 =
v .15 A [14] [l?] * ok -
20 - [12] {131
¥ L 1 ]
O 4 a 12
5_
g 0 }
E VPP, IPP
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(= * * -
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Hata Y. et al., Amer.J.Clin.Nutr. -15 1 T T T
64, 767 (1996) O 4 B8 12

Calpis: ein fermentiertes Milchprodukt mit blutdrucksenkender Wirkung
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U VPP+IPPin ausgewahlten Sorten

VPP+IPP mg/kg
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U positive Auswirkungen des Kasekonsums

Blutdruck

Senkt der Verzehr von
Kase den Blutdruck?

« Kase enthalt blutdruck-
senkende Peptide

* Menge unterschiedlich,
z.T. sehr hoch

« Keine klinischen Studien
vorhanden

Wir wissen es (noch) nicht

Diskussiongruppen Juli 2008 | Kase, ein wertvolles Lebensmittel 47

Agroscope Liebefeld-Posieux — hans.winkler@alp.admin.ch



Nahrwert- und
gesundheitsbezogene
Angaben zu Kase




Nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben zu Kase

Lebensmittelkennzeichnungsverordnung (LKV) erlaubt:
Nahrwertkennzeichnung (wie bisher)
* Angabe zum Gehalt an Energie und Nahrstoffen

Nahrwertbezogene Angaben (teilweise wie bisher)
« Z.B. ,Kase ist eine gute Proteinquelle” oder ,fettreduziert”

Gesundheitsbezogene Angaben (neu)
- Z.B. ,Vitamin B12 ist notwendig fur die Blutbildung®
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Nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben zu Kase

« Nahrwert- und gesundheitsbezogene Angaben sind
streng reglementiert (siehe LKV Art. 29 sowie Anhang 7
und 8)

« Anforderungen bezuglich Gehalt des Nahrstoffs

Nahrwertbezogene Angaben

« natriumreduziert: wenn Gehalt mind. 25% tiefer

« fettreduziert: wenn Gehalt mind. 30% tiefer
 lactosefrei: wenn Gehalt < 0.1g/ 100 g bzw. 100 m|

« Besonders hoher Gehalt: wenn eine Tagesportion
mind. 20% des Tagesbedarfs enthalt

 Erfordert Nahrwertdeklaration inkl. Gehalt des
ausgelobten Nahrstoffs
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Nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben zu Kase

Gesundheitsbezogene Angaben

Nur zulassig wenn eine Tagesration mind. 30% des
Tagesbedarfs des Nahrstoffs deckt.

Zur Zeit nur Texte gemass LKV Anhang 8 zulassig

Erfordert Nahrwertdeklaration inkl. Gehalt des
ausgelobten Nahrstoffs

Erfordert Hinweis auf die Bedeutung einer
abwechlungsreichen Ernahrung

Erfordert Hinweis auf die zu verzehrende Menge, die
erforderlich ist, um die positive Wirkung zu erzielen.
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¢ Nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben zu Kase

Massgebende Tagesration fur die Berechnung der
Bedarfsdeckung:

Tagesrationen fur Milchprodukte gemass Verordnung 23. November 2005
uber den Zusatz essenzieller oder physiologisch nutzlicher Stoffe zu
Lebensmitteln

Milch aller Fettgehaltsstufen 500 g
Sauermilcharten 250 g
Kase, Kaseerzeugnisse 100 g
Butter 50 g

Es gelten ausserdem die Angaben fur den Tagesbedarf an
den versch. Nahrstoffen gemass dieser Verordnung
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O

Fazit

Kase

 ist wichtige Quelle fur Ca, Phosphor und Vitamin D und
Protein

« deckt Vit. B12, besonders bei Laktovegetariern

st gut fur die Knochen und Zahne

» wirkt gegen Karies

« geeignet bei Lactoseintoleranz

st auch bei Diaten sinnvoll (z.B. fettreduzierte Kase)
« Weitere Wirkungen moglich (z.B. Blutdrucksenkung)

Diese Eigenschaften kann man teilweise ausloben mit
- Nahrwertbezogenen Angaben

- (streng reglementierten) gesundheitsbezogenen
Angaben
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