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Der Einfluss von Milch und
zuckerhaltigen Getranken auf den

Menarche-Zeitpunkt

Die Menarche tritt heute zwei Jahre friher ein als noch vor 100
Jahren. Umwelt, Erndhrung und Milchkonsum werden als Ursache
vermutet. Eine aktuelle Studie zeigt nun aber, dass die Menarche
bei hohem Milchkonsum signifikant spater eintritt, bei vermehrten
Konsum von mit Zucker gesissten Erfrischungsgetranken hinge-
gen friher.

‘ Die erste Menstruationsblutung eines Mad-

chens, als «Menarche» bezeichnet, ist ein dis-
kretes Merkmal fur ihre Entwicklung und tritt
meist gegen Ende der Pubertat, in Europa typi-
scherweise im Alter zwischen 11,5 und 14,5
Jahren ein. Vor 100 Jahren lag der Zeitpunkt der
. Menarche noch etwa zwei Jahre spater. Seitdem
findet sie durchschnittlich jedes Jahrzehnt um
ein paar Monate friher statt. Als Ursache wer-
den unter anderem die vorherrschenden Um-
weltbedingungen und spezifische Erndghrungs-
muster gesehen. Dies wird kritisch beobachtet,
Milchkonsum fahrt nicht zur vorzeitigen Menarche. daeine fri hzeit[ge Menarche von medizinischer
Relevanz ist, weil sie als Risikofaktor fir Brustkrebs und Endometriumkarzinom gilt (1).

Auf diversen Internetseiten, vor allem bei Vertretern veganer Ernahrung, wird vor dem Konsum
von Milch und Milchprodukten als Risiko fir fast alle Zivilisationskrankheiten gewarnt. Dabei
wird meist der insulinogene Effekt des Milchproteins genannt. Auch wird vor diesem Hinter-
grund die frihzeitige Menarche mit dem Milchkonsum in Beziehung gesetzt. Beweise dafur
liegen nicht vor. Als «Zeuge» wird gelegentlich eine kleine Studie an 134 Madchen aus dem Iran
genannt, die bei einem Milchkonsum von mehr als 34 g pro Tag im Vergleich zu weniger als 34
g pro Tag ein erhéhtes Risiko fur vorzeitige Menarche zum Ergebnis hatte. Allerdings waren
wesentliche Umwelt- und Lebensstilfaktoren nicht in die Auswertung einbezogen worden. Und
fur vermehrten Jogurt- und Kasekonsum fand man im Trend sogar ein reduziertes Risiko (2).

Um diese Fragestellung systematisch zu untersuchen, haben zwei grosse epidemiologische
Studien aus den USA ihre Erndhrungsdaten mit dem Zeitpunkt des Auftretens der Menarche
ausgewertet. Die erste war eine Querschnittsstudie an 1008 Madchen aus dem représentativen
NHANES Gesundheitssurvey der USA. Dabei wiesen Madchen mit regelméssigem Milchkonsum
keinerlei erhohtes Risiko im Vergleich zu jenen Madchen auf, die Milch nur gelegentlich oder
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gar nicht tranken. Genau genommen wiesen die Madchen mit dem geringsten Milchkonsum
sogar ein um 50 Prozent héheres Risiko auf als bei hdchstem Konsum (3).

Die methodisch beste Studie zum Thema ist soeben im American Journal of Clinical Nutrition
veroffentlicht worden. Da wurden 5583 Madchen im Alter von 9 bis 14 Jahren aus der Growing
Up Today Study Uber 5 Jahre nachbeobachtet (4). Fur die Auswertung wurden zahlreiche
wesentliche, konfundierende Variablen aus Umwelt, Lebensstil und Ernghrung erfasst und ein-
bezogen. Im Endergebnis fand sich ein direkter Bezug: Bei hohem Milchkonsum (mehr als drei
Portionen pro Tag) trat der Zeitpunkt der Menarche im Vergleich zum geringsten Konsum
(weniger als eine Portion Milch pro Woche) signifikant spater auf. Oder anders ausgedriickt: Bei
hochstem Konsum war das Risiko fur vorzeitige Menarche um 13 Prozent signifikant gesenkt.
Die Autoren zweifeln allerdings, dass dies eine urséchliche Beziehung darstellt.

Im Gegensatz zum Milchkonsum hat die gleiche Arbeitsgruppe kirzlich ebenfalls fir den ver-
mehrten Konsum von mit Zucker gestssten Erfrischungsgetrénken ein signifikant erhéhtes
Risiko fur vorzeitige Menarche gefunden (5). Eine weitere US-amerikanische Langzeitbeobach-
tungsstudie konnte das erhhte Risiko durch den Konsum von Erfrischungsgetrénken bestéti-
gen, allerdings nur fur die koffeinierten (6): Pro 350 ml Mehrkonsum pro Tag erhéhte sich das
Risiko um 47 Prozent!
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