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Joghurt – ein Fast-Alles-Könner 
 
 
 

Joghurt ist ein fermentiertes Lebensmittel mit langer Tradition und 
komplexer Matrix aus verschiedenen Inhaltsstoffen, deren Wirkung in der 
Summe grösser ist als die Wirkung der einzelnen Nährstoffe, wenn man 
sie isoliert betrachtet. 

 
Herr und Frau Schweizer essen durchschnittlich 53 g Joghurt pro Tag. Personen ab 50, Frauen sowie 
Personen in der Deutsch- und der Westschweiz essen im Vergleich zu Jüngeren, Männern und Personen 
in der italienischen Schweiz mehr davon (1). Gemäss Verordnung des EDI über Lebensmittel tierischer 
Herkunft wird Joghurt durch Fermentation von Milch mit den Mikroorganismen Lactobacillus delbrueckii 
ssp. bulgaricus und Streptococcus thermophilus hergestellt (2). 
 

Vorteile durch Fermentation 
 
Diese Milchsäurebakterien machen Joghurt lange haltbar und liefern das für die Laktose-Verdauung 
notwendige Enzym Laktase gleich mit. Joghurt verdaut sich quasi selbst und wird von Laktoseintoleranten 
meist gut vertragen, da es der Einnahme eines Enzymsupplements gleichkommt (3, 4). 
 
Personen mit einem Nährstoffdefizit profitieren von fermentierten Milchprodukten, weil die enthaltenen 
Milchsäurebakterien fähig sind, wasserlösliche Vitamine (z. B. Folsäure, B2, B12) zu synthetisieren. So 
reichern sie das Produkt auf natürliche Weise an. Einige Milchsäurebakterien können beispielsweise den 
Folsäuregehalt von Milch während der Fermentation um das Vierfache erhöhen (5). Ebenfalls im 



 

www.swissmilk.ch/nutrition 

Fermentationsprozess entsteht aus Vitamin K1 das Vitamin K2 (6). K2 aktiviert Proteine im Knochen (z. B. 
Osteocalcin) und trägt so zur Knochenmineralisation bei. Gemäss einer Meta-Analyse (7) reduziert es das 
Frakturrisiko bei postmenopausalen Frauen um 50 Prozent. 
 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
 
Eine jüngst publizierte Interventionsstudie (8) bestätigt die Ergebnisse aus drei Meta-Analysen, wonach 
Joghurt bzw. probiotisch fermentierte Milchprodukte eine den Blutdruck signifikant senkende Wirkung 
haben (9). Aus mehreren Reviews und Meta-Analysen (10–12) ergibt sich die überzeugende Evidenz, dass 
fermentierte Milchprodukte mit einem verminderten Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen assoziiert 
sind. 
 

Diabetes und metabolisches Syndrom 
 
Eine Zusammenfassung von Reviews und Meta-Analysen zeigte übereinstimmend eine statistisch 
signifikante Reduktion des Risikos für Diabetes mellitus Typ 2 bei höherem Verzehr von Milch und Milch-
produkten (13). Spezifisch für Joghurt zeigt eine Kohortenstudie ein um 11 Prozent geringeres Risiko, an 
Diabetes Typ 2 zu erkranken, wenn der Joghurt-Konsum um eine halbe Portion pro Tag erhöht wird (14). 
Ein weiteres Review und eine Meta-Analyse zeigten, dass vermehrter Joghurt-Konsum das Risiko für 
erhöhte Nüchtern-Glukose signifikant senkt und mit einem verminderten Risiko für das metabolische 
Syndrom assoziiert ist (15). 
 

Blasenkrebs 
 
Gemäss einer neuen Meta-Analyse (16) ist Joghurt-Konsum mit einem verminderten Risiko für Blasen-
krebs assoziiert. Dies unterstreicht eine frühere Meta-Analyse (17), die auf einen möglichen vor Blasen-
krebs schützenden Effekt von Milch hinwies. 
 

Fazit 
 
Joghurt bietet viele gesundheitliche Vorzüge. Und es ist seit Jahrtausenden ein Bestandteil der Ernährung 
in unseren Breitengraden (18). Weshalb also nicht die Lücke zwischen den zwei konsumierten (1) und den 
drei empfohlenen Milchportionen pro Tag mit Joghurt füllen? 
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