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IDF Nutrition Symposium
Ernahrungs- und Lebensmittelwissenschaftler:innen
treffen sich zum (virtuellen) Austausch —Teil 1

Zum ersten Mal fand das IDF Nutrition Symposium virtuell und in eigen-
standiger Form statt. Es bot vom 11. bis 12. Mai die Mdglichkeit, die neus-
ten wissenschaftlichen Erkenntnisse zu den Auswirkungen der Ernghrung
insbesondere von Milchprodukten auf nichttbertragbare Krankheiten,
das Mikrobiom und das Immunsystem zu erfahren. Zusatzlich wurde dar-
Uber diskutiert, welchen Einfluss tierische Lebensmittel auf eine gesunde
und nachhaltige Ernahrung haben.

Im ersten Teil wird aufgezeigt, welchen Einfluss Milch und Milchprodukte auf eine gesunde Erndhrung
sowie auf einige nichtibertragbare Erkrankungen haben:

Gewicht

Gemass der aktuellen Datenlage férdern Milch und Milchprodukte als Bestandteil einer entsprechenden
Diat die Gewichtsreduktion bei Erwachsenen, wobei Magermilch gegentiber Vollmilch keinen zus&tzli-
chen Nutzen zeigt. Bei Kindern und Jugendlichen haben Milch und Milchprodukte keine schadlichen
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Auswirkungen auf das Wachstum, noch férdern sie Ubergewicht oder fiihren zu einem erhéhten Bauch-
umfang. Der Mechanismus, der hinter den verschiedenen Effekten steht, ist multifaktoriell und nicht
schlussig. Es braucht sowohl bei Erwachsenen als auch bei Kindern und Jugendlichen weitere Langzeit-
sowie randomisierte, kontrollierte Studien, um die Wirkung der einzelnen Milchprodukte auf die
Gewichtsentwicklung abzukldren und die zugrunde liegenden Mechanismen zu verstehen.

Diabetes Typ 2

Milch und Milchprodukte haben sowohlin der Vorsorge als auch in der Behandlung von Diabetes Typ 2
positive Effekte gezeigt. Insbesondere Joghurt fiihrt mit zunehmendem Konsum zu einem Ruickgang der
Inzidenz von Typ-2-Diabetes, wohingegen Milch und Ké&se keinen Einfluss zu haben scheinen. Unklar ist,
wie Milchprodukte mit zugesetztem Zucker bei Typ-2-Diabetikern wirken. Ebenso liess sich ein Vorteil
von fettreduzierten Varianten nicht in allen Studien bestatigen. Zukiinftige Untersuchungen mussten
daher sowohl den Zucker- als auch den Fettgehalt der verabreichten Produkte berticksichtigen. Zudem
braucht es weitere Langzeitstudien mit wiederholten Messungen, um die Mechanismen der Milchpro-
dukte im Zusammenhang mit Diabetes Typ 2 zu verstehen und zu untersuchen, ob der Erfolg in der
Pravention oder in einer friihen Phase der Erkrankung grésser ist als bei einer schon etablierten Diabetes-
Erkrankung.

Herz-Kreislauf

Die Datenlage ist bisher zu schwach, um den Einfluss von Milch und Milchprodukten auf die Herzgesund-
heit schlissig zu beurteilen. Gewisse Tripeptide aus dem Milchprotein vermégen den Blutdruck zu
senken, und die Membran der Milchfettkigelchen hat offenbar das Potential, die Hirnleistung zu unter-
stttzen. Um die Wirkung weiterer bioaktiver Komponenten zu erfassen, braucht es aber noch mehr
Forschung auf molekularer Ebene. Immerhin werden die Transfettsduren im Milchfett im Zusammenhang
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen neutral bewertet.

Knochengesundheit

Die Erndhrung ist einer der beeinflussbaren Faktoren zum Erreichen einer méglichst hohen Knochen-
dichte in jungen Jahren sowie zur Verlangsamung des Knochenabbaus im Alter. Insbesondere Protein,
Vitamin D und Kalzium sind wichtige Bestandteile einer Diat zur Férderung der Knochengesundheit. Diese
Inhaltstoffe sind in Milch und Milchprodukten reichlich vorhanden. Zudem hat das Kalzium in Milch und
Milchprodukten eine 2- bis 16-fach hhere Bioverfligbarkeit als jenes aus pflanzlichen Quellen. Milch-
produkte bieten héhere Gehalte an Protein, Kalzium, Magnesium, Kalium, Zink und Phosphor pro Kalorie
als die meisten anderen Lebensmittel. Insbesondere im Alter ist es wegen des eingeschrankten Appetits
wichtig, nahrstoffdichte Lebensmittel zu konsumieren. Aber auch beiJugendlichen im Wachstum unter-
sttitzen Milch und Milchprodukte den Aufbau der Knochendichte wesentlich, weshalb die Férderung und
der Erhalt einer optimalen Knochendichte und -gesundheit mit einer Erndhrung ohne Milchprodukte
schwierig sind.

Muskelgesundheit

Die Proteinversorgung ist essentiell fir den Aufbau und den Erhalt der Muskulatur. Verschiedene
Faktoren wie die Menge und die Quelle, die Kombination mit anderen Makronahrstoffen, die Zuberei-
tungsart, der Zeitpunkt der Aufnahme und sogar die Kérperstellung (sitzend/liegend) haben einen
Einfluss auf die «postprandiale» (nach dem Essen) Proteinsynthese. Wichtig ist eine hohe und schnelle
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Umwandlungsrate der Nahrungsproteine in Muskelproteine. Deshalb tragen schnell absorbierbare Pro-
teine wie die Molkenproteine, die reich an Leucin sind, mehr zum Muskelaufbau bei als solche, die
langsam absorbiert werden. Tierische Proteine sind qualitativ hochwertiger als solche aus pflanzlichen
Quellen, dasie reicher an essentiellen Aminos&uren sind. Fur einen optimalen Muskelaufbau sind 60 g
Protein pro Tag fur eine erwachsene Person nétig. Idealerweise werden diese Uber den Tag verteilt auf-
genommen. Zudem animiert eine proteinreiche kleine Mahlzeit vor dem Schlaf die Muskelsynthese tber
Nacht. Weitere Faktoren, die die Absorption der Aminosauren und in der Folge die Muskelsynthese
beeinflussen, sind die Zusammensetzung, die Zubereitung und die Verarbeitung der verschiedenen Pro-
teinquellen. Insbesondere fiir altere Menschen ist neben einer erhchten Proteinaufnahme auch die
sportliche Betatigung wichtig, da diese den Muskelaufbau und -erhalt férdert und so dem Verlust der
Muskulatur wegen sinkender Umwandlungsrate im Alter entgegengewirkt werden kann.

Krebs

Milchprodukte und Kalzium schiitzen wie Vollkornprodukte, Ballaststoffe und kérperliche Betatigung
dosisabhangig vor Dickdarmkrebs (6% Risikoreduktion pro 200 g Milch/Tag). Es gibt keinen Zusammen-
hang zwischen dem Konsum von Milchprodukten insgesamt und der Mortalitat von Darmkrebs. Hingegen
waren Vollfettprodukte mit einer erhohten, fettarme Produkte mit einer reduzierten Mortalitét verbun-
den. Es gibt aber nur sehr wenige Studien, die den Einfluss wahrend und nach der Erkrankung prifen. Die
meisten Untersuchungen zum Zusammenhang von Erndhrung und Krebs werden im Bereich der Praven-
tion gemacht, und dort haben Milch und Milchprodukte eine schiitzende Wirkung. Trotzdem werden sie
nicht in die Empfehlungen zur Krebspréavention eingeschlossen, weil fir Prostatakrebs ein leicht erhohtes
Risiko (7%) gefunden wurde. Je nach Stadium des Prostatakrebses fallen die Resultate aber unterschied-
lich aus. In einer fortgeschrittenen Phase haben Milchprodukte in allen Studien eine glinstige Wirkung
auf den Verlauf gezeigt. Die Ergebnisse in den Friih- und Endstadien sind eher ungtinstig, die Studien-
resultate jedoch sehr uneinheitlich. Deshalb ist es im Moment nicht angebracht, Erndhrungsemp-
fehlungen betreffend Milchprodukte fir Krebserkrankte und -tiberlebende zu machen. Zu viele Faktoren
wie Kérperzusammensetzung, Muskel- und Knochengesundheit, Nebeneffekte der Behandlung, Mikro-
biom-Diversitdt etc. spielen dabei eine noch nicht bekannte Rolle.

Fazit

Die aktuelle Datenlage weist darauf hin, dass Milchprodukte und ihre N&hrstoffe einen positiven Einfluss
haben auf die Gewichtsregulation, auf die Knochen- und Muskelgesundheit sowie vorbeugend wirken
gegen Diabetes Typ 2. Kalzium und Milchprodukte schiitzen dosisabh&ngig gegen Dickdarmkrebs. Da
hingegen bei gewissen Stadien des Prostatakrebses ein leicht erhthtes Risiko gefunden wurde, diirfen
Milch und Milchprodukte fir die Krebspravention nicht empfohlen werden. Daftr, wie auch zur Beurtei-
lung der Wirkung auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ist die Datenlage aber noch zu schwach. Es braucht
daher weitere Langzeit- und randomisierte kontrollierte Studien, um Erkenntnisse zur Wirkung von Milch
und Milchprodukten auf nichtlibertragbare Krankheiten zu verbessern und die zugrunde liegenden
Mechanismen zu verstehen.
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