
 

 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Milch-
produkte mit normalem1 und niedrigem 
Fettgehalt 
 
 
 

Die meisten etablierten Ernährungsrichtlinien zur Prävention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen haben in den letzten 70 Jahren fettarme anstelle 
von vollfetten Milchprodukten empfohlen. Die Rationale war einerseits 
die geringere Energiedichte und andererseits das Milchfett als eine der 
Hauptquellen für gesättigte Fettsäuren in der Nahrung. Dabei ignorierten 
die Richtlinien, dass es kein nachweisbares Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen darstellt, wenn gesättigte Fettsäuren aufgenommen 
werden. [Übersichten in (1-4)]. Insbesondere für den Konsum von Milch 
und Milchprodukten war kein kardiovaskuläres Risiko nachweisbar (5).  
 

 
 
Eine Arbeitsgruppe international renommierter Ernährungsforscher:innen hat die Datenlage überprüft, 
um zu analysieren, ob sich fettarme und vollfette Milch bzw. Milchprodukte bezüglich des kardiovas-
kulären Risikos nennenswert unterscheiden. Die Wissenschaftler:innen kommen in ihrer aktuellen 
Veröffentlichung im American Journal of Clinical Nutrition zum Ergebnis, dass es unabhängig vom 
Fettgehalt insgesamt neutral für das Herz-Kreislauf-Risiko ist, Milch, Joghurt und Käse zu konsumieren (6). 

 
1 Die Definition von Milchprodukten mit normalem Fettgehalt und fettarmen Milchprodukten variiert je nach Land und Studie. Der in 
diesem Artikel verwendete Begriff «normaler Fettgehalt» umfasst Begriffe wie «Vollfett» oder «Vollmilch».  
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Sie weisen auch darauf hin, dass keine Belege aus randomisierten kontrollierten Studien dafür existieren, 
dass sich vollfette Milch, Joghurt und Käse, verglichen mit entsprechenden fettarmen Produkten, 
unterschiedlich auf eine breite Palette kardiometabolischer Risikofaktoren auswirken. Demnach spräche 
die wissenschaftliche Evidenz nicht dafür, fettarme und fettreiche Milchprodukte in Ernährungsrichtlinien 
für Erwachsene und Kinder zu unterscheiden. 
 

Fazit 
 
Abschliessend empfehlen die Autoren, sich beim Formulieren von Ernährungsempfehlungen in erster 
Linie darauf zu fokussieren, energiereiche, nährstoffarme Lebensmittel zu reduzieren, statt den Fett-
gehalt von Milchprodukten zu betonen. Das würden sie eher so einschätzen, dass dies der kardiovas-
kulären Gesundheit der Bevölkerung zugutekommen (6).   
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