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Auswirkungen des Konsums von Milch
und Milchprodukten auf die kognitiven
Funktionen bei dlteren Erwachsenen

Eine neue systematische Ubersichtsarbeit mit Metaanalyse von
Wissenschaftler:innen der Universidad de Santander (Kolumbien) ergab,
dass der Verzehr von Milch und Milchprodukten &lteren Erwachsenen
dabei hilft, die kognitive Leistung zu bewahren.

Die Ernahrungsforschenden nahmen 22 Studien mit insgesamt 47 100 Teilnehmenden in die Meta-
Analyse auf —davon 11 randomisiert-kontrollierte Interventionsstudien (RCTs) und 11 Beobachtungs-
studien.

Die Ergebnisse zeigen: im Vergleich zu Teilnehmenden mit einem geringen oder keinem Konsum von
Milch und Milchprodukten hatten Teilnehmende mit einem héheren Verzehr moderat bessere
allgemeine kognitive Fahigkeiten. Die Effekte fielen insbesondere bei fermentierten Produkten auf oder
solchen, die mit bioaktiven Verbindungen angereichert sind. Das heisst: Die Forschenden fanden heraus,
dass, verglichen mit reiner Trinkmilch, Joghurt, Kefir, fermentierter Kase sowie Milchprodukte mit
zugesetzten Probiotika oder bioaktiven Peptiden starker mit neuroprotektiven Effekten zusammen-
hdngen. Die Metaanalyse der funf qualitativ besten RCTs ergab einen signifikanten positiven Effekt bei
geringer Heterogenitat. Die Analyse untermauert dadurch die Konsistenz der Ergebnisse.



Die Resultate der Beobachtungsstudien waren variabler als die der RCTs und zusammengenommen
statistisch nicht signifikant. Allerdings zeigten die meisten zumindest Hinweise darauf, dass Milch und
Milchprodukte positiv mit dem verbalen Gedachtnis, der Aufmerksamkeit und der exekutiven Funktion
zusammenhangen. Die experimentellen und beobachtenden Studien kommen zu Ubereinstimmenden
Ergebnissen und untermauern, dass Milch und Milchprodukte férderlich wirken. Unterschiede bei
Produkttyp, Dosierung und dem Ernahrungsprofil der Studienpopulation ermdglichen jedoch keine
eindeutigen verallgemeinernden Ergebnisse.

Als biologische Wirkmechanismen diskutieren die Wissenschaftler:innen, dass der Konsum von Milch und
Milchprodukten das Darmmikrobiom modifiziert sowie Entziindungsmarker und den oxidativen Stress im
Gehirn reduziert. Weiter vermuten sie, dass Milchpeptide wie B-Lactolin und Casein-Derivate die
Neurotransmitter-Regulation férdern und neuroprotektive Faktoren wie den BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor) beeinflussen. Uberdies nehmen die Autoren an, dass Calcium, Vitamin B2 und
Tryptophan ebenfalls eine Rolle spielen.

Fazit

Die Wissenschaftler:innen schlussfolgern, dass fermentierte Milchprodukte routinemassig bei der
Erndhrungsberatung zur kognitiven Gesundheit empfohlen werden sollten. Sie lassen sich hervorragend
in mediterrane Erndhrungsmuster integrieren, wo sie mit anderen neuroprotektiven Faktoren — Olivensl,
Nisse, Beeren, Fisch — zusammenwirken.
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