
 

 

Bioaktive Moleküle aus der Milch und die 
Blutzuckerregulation 
 
 
 

Weltweit steigt die Zahl übergewichtiger und fettleibiger Menschen. Eine 
typische Folge davon ist Insulinresistenz. Sie stört den Zuckerstoffwechsel 
und erhöht das Risiko für kardiometabolische Erkrankungen. Zahlreiche 
Studien zeigten bereits, dass Milch und Milchprodukte diese Störungen 
und Erkrankungen positiv beeinflussen können. 
 

 
Ernährungswissenschaftler der University of Alberta (Kanada) analysierten Daten aus Human- und 
Tierstudien. Ihr Review fasst die möglichen biologischen Erklärungen für die schützende Wirkung von 
Milchprodukten zusammen: 
 
- In der komplexen Matrix der Kuhmilch wirken verschiedene Kohlenhydrate, Lipide und Peptide, 

die den menschlichen Stoffwechsel unterschiedlich beeinflussen.  
- Bioaktive Kohlenhydrate wie Laktose, Galaktose und Oligosaccharide können hohe Blutzucker-

werte senken, möglicherweise, indem sie die Darmflora stabilisieren. 
- Tierversuche zeigen, dass Milchlipide aus der Milch-Mizellen-Membran die Insulinwirkung 

verbessern. Studien am Menschen jedoch zeigen, dass der Blutzuckerspiegel nur geringfügig 
beeinflusst wird. Andere Milchlipide von Wiederkäuern, wie polare Lipide sowie ungeradkettige, 
trans- und verzweigtkettige Fettsäuren, beeinflussen den Glukosestoffwechsel kaum.  
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- Bioaktive Peptide aus Molke und Kasein wirken auf verschiedene Weisen: Sie können direkt die 
Insulinausschüttung anregen oder das Renin-Angiotensin-Aldosteron-System hemmen. 
Ausserdem beeinflussen sie indirekt den Stoffwechsel, indem sie Darmhormone 
(Inkretinhormone) regulieren. 

 
Fazit 
 
Die Wissenschaftler betonen, dass viele Wirkungsmechanismen bioaktiver Verbindungen in der Milch 
noch nicht ausreichend erforscht sind. Trotzdem sind die Wissenschaftler insgesamt der Meinung, dass 
die bisherigen Forschungsergebnisse die zahlreichen positiven Beobachtungsstudien am Menschen 
stützen. Sie deuten darauf hin, dass der Konsum von Kuhmilch und Milchprodukten vor Stoffwechsel-
störungen schützt und möglicherweise sogar dazu beiträgt, diese Störungen zu behandeln. 
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