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Milchprodukte können beim Abnehmen unterstützen. 

Mit Milch abnehmen  
 
 
 

Starke Knochen und schöne Zähne – daran denken sicherlich die 
meisten, wenn es um Gesundheitseffekte der Milch geht. Aber 
Milch kann noch viel mehr als nur unser Körpergerüst kräftigen. Sie 
kann auch beim Abnehmen helfen.  
 

Der positive Effekt der Milch auf das Körperge-
wicht ist schon seit den 80er Jahren bekannt. Im 
Rahmen einer grossen Beobachtungsstudie, die 
zum Ziel hatte, die Wirkung des Milchkalziums 
auf den Blutdruck zu untersuchen, stellte der 
amerikanische Epidemiologe David McCarron 
bei seiner Auswertung zufällig fest, dass die 
Zufuhr von Kalzium nicht nur eine signifikante 
Blutdrucksenkung bewirkt, sondern ganz 
nebenbei mit weniger Körpergewicht einher-
geht (McCarron 1984). 16 Jahre später machte 
Dr. Michael Davies vom Osteoporose-For-

schungslabor eine ähnliche Beobachtung. Er stellte in einer Neuauswertung seiner Studien fest, 
dass eine niedrige Kalziumzufuhr mit einem gesteigerten Übergewichtsrisiko einhergeht und 
mehr Kalzium die Gewichtsabnahme fördert (Davies 2000).  
 
Inzwischen gibt es eine Reihe von Übersichtsarbeiten und Metaanalysen, die die Wirkung von 
Milchkonsum auf das Körpergewicht untersucht haben: Beobachtungsstudien sehen entweder 
eine Minderung des Übergewichtsrisikos (Wang 2016) oder gar keinen Einfluss. Hingegen zei-
gen einige randomisiert kontrollierte Studien bzw. Metaanalysen aller entsprechenden Studien 
eher das Gegenteil – nämlich, dass es durch gesteigerten Konsum von Milch und Milchproduk-
ten ohne gleichzeitige Kalorienreduktion zu einer leichten Zunahme des Körpergewichts bzw. 
des BMI kommt. Diese Grössen berücksichtigen aber nicht die Körperzusammensetzung! Bei 
Studien, die nach Körperkompartimenten differenzieren, fällt auf, dass diese «Zunahme» sogar 
günstig ist: Es wurde fettfreie Körpermasse aufgebaut und gleichzeitig Fettmasse abgebaut 
(Geng 2018, Abargouei 2012). Die Veränderungen sind zwar nicht statistisch signifikant, kön-
nen aber die leichte Gewichtszunahme allein erklären.  
 
In einer kürzlich erschienenen Studie untersuchten Wissenschaftler den Zusammenhang zwi-
schen Milchkonsum und BMI an fast 19'000 Personen aus 25 Studien. Das Ergebnis: leichte 
BMI-Steigerung durch erhöhten Milchkonsum. Die Autoren weisen aber korrekterweise selbst 
drauf hin, dass Milch und Milchprodukte bekanntlich einen Muskelzuwachs bewirken und des-
halb die ermittelte BMI-Erhöhung durch Milchkonsum allein durch die Zunahme der Muskel-
masse erklärbar sein könnte (Huang 2017). Eine japanische Querschnittstudie unterstreicht 
diesen Effekt. Frauen, die wöchentlich mindestens zwei Portionen vollfette Milchprodukte kon-
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sumierten, hatten einen signifikant höheren Muskelanteil als diejenigen, die maximal einmal 
pro Woche zu Milchprodukten griffen (Sukenobe 2018).  
 
Wie effektvoll sich Milch selbst bei positiver Energiebilanz auf die Körperzusammensetzung 
auswirkt, beweist die Arbeit von Dr. Maria Maersk vom Department of Endocrinology and Inter-
nal Medicine Dänemark. Ihre Probanden hatten die Aufgabe, sechs Monate lang zusätzlich zu 
ihrer normalen Ernährung einen Liter Cola oder einen Liter Milch zu trinken. Wie von den Stu-
dienleitern erwartet, legten beide Gruppen etwas Gewicht zu. Aber was genau nahm zu? Wäh-
rend die Teilnehmenden der Cola-Gruppe fleissig neues Fett im Bauchraum, in der Leber und in 
der Muskulatur deponierten, nahmen die Milchtrinker genau an diesen Stellen Fett ab. Vor 
allem viszerales Fett ging signifikant zurück, was sich mit vielen Arbeiten deckt, die zeigen, dass 
Milchkonsum mit einem geringeren Bauchumfang einhergeht. Gleichzeitig bauten die Milch-
trinker fast 800 Gramm Muskelmasse auf. Muskeln erhöhen den Energieverbrauch und helfen 
somit, besser Fett zu verbrennen, Übergewicht vorzubeugen und nach dem Abnehmen das 
Gewicht besser zu halten. Deswegen ist es vor allem beim Abnehmen wichtig, die Muskelmasse 
zu erhalten. Und hierbei kann die Milch Abhilfe schaffen.  
 

Mit mehr Milch mehr Fett abbauen?  
 
In einem Punkt herrscht Einigkeit in der Literatur (Chen 2012, Abargouei 2012, Geng 2018, 
Stonehouse 2016): Im Rahmen einer kalorienreduzierten Diät kann Milch den Abnehmeffekt 
signifikant verstärken. Dabei greifen Milch und Milchprodukte vor allem das Bauchfett an und 
schützen dabei die Muskeln (Abargouei 2012, Josse 2011). Der Muskelschutz ist noch stärker 
ausgeprägt, wenn Krafttraining integriert wird (Josse 2011). Die Frage ist nun, was genau in der 
Milch als Fett-Killer oder Muskel-Protektor wirkt.  
 

Ist Milchkalzium der wahre Fettkiller?  
 
Menschen, die wenig Kalzium aufnehmen, haben möglicherweise ein höheres Risiko, überge-
wichtig zu werden. Das geht zumindest aus ein paar epidemiologischen Studien hervor 
(Skowrońska-Jóźwiak 2017, Tremblay 2011). Wie hängt das zusammen? In ersten klinischen 
Diät-Studien unter Leitung von Prof. Dr. Michael Zemel der Universität Tennessee konnte diese 
Beobachtung untermauert werden. Testpersonen, die vor den Interventionen unzureichend mit 
Kalzium versorgt waren, konnten im Laufe der mehrwöchigen Studien durch eine Erhöhung der 
Kalziumzufuhr über Milch und Milchprodukte signifikant besser abnehmen als die Kontroll-
gruppen (Zemel 2004, 2005). Andere Arbeitsgruppen kamen später zu ähnlichen Ergebnissen 
(Faghih 2010).  
 
Dahinter werden zwei Mechanismen diskutiert:  
1.) Milchkalzium ist in der Lage, eine gewisse Menge an Nahrungsfett zu binden, wodurch dieses 
unverdaut ausgeschieden wird. Damit gehen dem Körper sozusagen ein paar Kalorien verloren, 
mit der Folge, dass sie nicht auf den Hüften landen können (Jacobsen 2005, Christensen 2009, 
Kristensen 2017).  
 
2.) Es wird postuliert, dass Kalzium in den Fettstoffwechsel einwirkt, indem es über hormonelle 
Wege den Fettaufbau vermindert und den Fettabbau fördert (Zemel 2000). Im Rahmen einer 
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moderat kalorienreduzierten Diät konnten in ein paar Studien grössere Gewichtsverluste und 
ein stärkerer Fettabbau erzielt werden, wenn zuvor kalziumunterversorgte Probanden (< 600 
mg/Tag) ihre Kalziumzufuhr über Milch und Milchprodukte auf 1200 mg/Tag aufstockten. 
Dagegen ist bei Menschen, die ausreichend mit diesem Mineralstoff versorgt sind, vermutlich 
kein zusätzlicher Abnehm-Vorteil zu erwarten (Bendtsen 2018).  
 
Ob diese zwei Wirkmechanismen des Kalziums tatsächlich allein für den unterstützenden 
Abnehm-Effekt der Milch verantwortlich sind, kann zum jetzigen Zeitpunkt nicht beantwortet 
werden. Eine aktuelle Meta-Analyse (Booth 2015) konnte die postulierten Kalzium-Effekte 
zumindest nicht bestätigen. Deshalb gehen Wissenschaftler davon aus, dass neben dem Kalzi-
um noch andere Bestandteile der Milch Einfluss auf das Gewicht nehmen.  
 

Milcheiweisse – Sattmacher mit Muskelschutz-Effekt  
 
Milch und Milchprodukte bestehen zu 80 Prozent aus Molkeneiweiss und 20 Prozent aus 
Casein. Das macht sie zu einer genialen Quelle für hochwertige Proteine. Es ist erwiesen, dass 
eine optimale Eiweisszufuhr die Gewichtsabnahme unterstützt und die Gewichtsstabilisierung 
erleichtert. Milchproteine wirken hierbei mehrfach positiv: Zum einen haben sie eine gute sätti-
gende Wirkung, wodurch man weniger isst und folglich Energie einspart. Die Ergebnisse einer 
Meta-Analyse von klinischen Studien konnten zeigen, dass 500 ml Milch oder eines Milchpro-
dukts die Sättigung fördert, den Appetit senkt und die Lust zu essen vermindert (Onvani 2017). 
Zum anderen stecken in der Milch reichlich der drei verzweigtkettigen Aminosäuren Leucin, 
Isoleucin und Valin (21–26 %), die während der Gewichtsabnahme die Proteinbiosynthese 
optimal stimulieren und die Muskelmasse schützen (Dougkas 2011).  
 

Milchfette mischen mit  
 
Die Milch hat ein einzigartiges Muster an Fettsäuren. Einige haben das Potential, sich positiv auf 
das Gewicht und die Körperzusammensetzung auszuwirken. Beispielsweise stecken in der Milch 
6–17 % (Marten 2006) mittelkettige Fettsäuren, denen ein figurfreundlicher Effekt zugespro-
chen wird. Diese werden im Vergleich zu langkettigen Fettsäuren schneller verstoffwechselt 
und direkt in der Leber «verbrannt», wodurch sie nur zu einem geringen Anteil im Fettgewebe 
eingelagert werden. Studien haben gezeigt, dass mittelkettige Fettsäuren den Energiever-
brauch nach dem Essen erhöhen und möglicherweise durch die Bildung von Ketonkörpern die 
Sättigung verstärken, vor allem im Zusammenspiel mit den Milcheiweissen (Maher 2018, 
Marten 2006, Mumme 2015, Kratz 2013). Des weiteren liefert die Milch 4 % Buttersäure, eine 
kurzkettige Fettsäure, die die Produktion des Sättigungshormons Leptin in den Fettzellen för-
dert und darüber hinaus in der Lage ist, die Fettsäure-Oxidation in den Mitochondrien zu forcie-
ren (Kratz 2013).  
 

Fettarm oder lieber vollfett geniessen?  
 
Aus den vorhandenen Meta-Analysen kann keine klare Schlussfolgerung gezogen werden, ob 
im Rahmen einer kalorienreduzierten Diät fettarme oder vollfette Milch und Milchprodukte bei 
der Gewichtsabnahme wirksamer sind. In einigen klinischen Studien wurden fettarme Milch-
produkte eingesetzt, in anderen wiederum wurde es den Probanden überlassen, welchen Fett-
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gehalt sie bevorzugen, in weiteren Arbeiten wurden allgemein Milchprodukte empfohlen, ohne 
nähere Beschreibung des Fettgehalts (Geng 2018). Vermutlich ist es für die Gewichtsabnahme 
irrelevant, solange eine negative Energiebilanz erreicht wird. Somit kann dies jeder nach seinen 
eigenen Vorlieben entscheiden. Es sollte aber dabei nicht vergessen werden, dass viele positive 
Gesundheitseffekte vom Milchfett ausgehen (Kratz 2013, Mozaffarian 2018).  
 

Mit fettem Käse eine schlanke Figur machen?  
 
Käsekonsum scheint sich auf die langfristige Gewichtsentwicklung neutral zu verhalten, aller-
dings nur, solange der Käse nicht mit raffinierten Kohlenhydratquellen wie Weissbrot gegessen 
wird (Mozaffarin 2018). Damit wäre das klassische Käsebrot für die schlanke Linie eher kontra-
produktiv, nur schon wegen seiner hohen Energiedichte. Deswegen ist es empfehlenswert, Käse 
immer zusammen mit wasserreichen Lebensmitteln zu geniessen – zum Beispiel im Salat, mit 
Gemüse oder wie in Italien mit einem Apfel oder einer Birne.   
 

Fazit 
 
Bei moderater Kalorienreduktion kann regelmässiger Konsum von Milch und Milchprodukten 
dazu beitragen, mehr Gewicht zu verlieren, einen höheren Verlust an Körperfett zu erzielen – 
vor allem am und im Bauch – und den Erhalt oder Aufbau von Muskelmasse zu fördern. Die von 
der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung (SGE) empfohlene Menge von 3 Portionen 
Milch und Milchprodukten pro Tag erscheint hierbei optimal, um die genannten Diät-Effekte zu 
erzielen (Geng 2018). Zusätzliches Krafttraining kann den Muskelschutz noch verstärken (Josse 
2011).  
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