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Meta-Studien: Milch und Milch-
produkte senken Risiko fiir Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Neue Meta-Analysen bestdtigen, dass ein vermehrter Konsum
von Milch und Milchprodukten das Risiko fiir die Entwicklung von
Typ-2-Diabetes und kardiovaskularen Erkrankungen mindert.
Dies widerspricht der Einschatzung, dass Milch und Milchpro-
dukte wegen des relativ hohen Anteils an gesattigten Fettsauren
ein Risiko fir Diabetes und kardiovaskulare Erkrankungen dar-
stellen wiirden.

Forscher am Deutschen Institut fiir Ernahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke (DIFE) um

Lukas Schwingshackl haben kiirzlich 21 Langzeitbeobachtungsstudien aus den letzten Jahr-
zehnten zusammenfassend ausgewertet. Die
Analyse umfasst 44'474 wéhrend der jeweili-
gen Nachbeobachtungszeiten aufgetretene
Diabetes-Félle (1). Die Fragestellung der Wis-
senschaftler war, ob und inwieweit die Kon-
summenge von Milch und Milchprodukten die
Wahrscheinlichkeit fiir die Entwicklung eines
Typ-2-Diabetes beeinflusst. Aus den Ernah-

. rungserhebungen der Studien ergab sich eine
Spannbreite der Zufuhr von 0 bis 2'000 Gramm

Mehr Milch und Milchprodukte - weniger Diabetes und Herz- Milch und Milchprodukte pro Tag.
Kreislauf-Erkrankungen.

Ergebnis der Meta-Analyse

Beim den Studienteilnehmern mit dem durchschnittlich héchsten Konsum findet sich im Ver-
gleich zu jenen mit dem geringsten Konsum ein signifikant um 9 % vermindertes Risiko fir die
Entwicklung eines Typ-2-Diabetes — und das nach Adjustierung der Daten hinsichtlich aller
bekannten Einflussfaktoren. Eine weitere Berechnung ergibt, dass pro 200 Gramm Mehrkon-
sum von Milch und Milchprodukten pro Tag das Risiko fiir Typ-2-Diabetes um 7 % signifikant
sinkt. Allerdings ist ab einer Zufuhr von mehr als 600 Gramm pro Tag kein dariiber hinausge-
hender Schutzeffekt zu erkennen.
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Typ-2-Diabetes stellt bekanntlich einen eklatanten Risikofaktor fiir die Entwicklung von kar-
diovaskuléren Erkrankungen dar. Dies kénnte bedeuten, dass die Minderung des Diabetes-
Risikos durch vermehrten Konsum von Milch und Milchprodukten sich ausserdem in einem
verminderten Risiko fiir kardiovaskulére Erkrankungen niederschlagt.

Weniger kardiovaskuldre Erkrankungen

Vor diesem Hintergrund sind zwei soeben veréffentlichte Studien aus dem Iran von grossem
Interesse. Bei der einen Studie, die von Wissenschaftlern an der University of Medical Sciences
in Teheran durchgefiihrt wurde, handelt es sich um eine Langzeitbeobachtungsstudie (Goles-
tan Cohort Study), die Ernahrungsdaten von 42'403 Frauen und Ménnern nach 11 Jahren
Follow-up mit der kardiovaskularen Sterblichkeit und der Gesamtsterblichkeit in Beziehung
gesetzt hat (2). Nach statistischer Adjustierung hinsichtlich der wesentlichen Einflussfaktoren
zeigt sich, dass bei Teilnehmern mit dem héchsten Konsum von Milch und Milchprodukten im
Vergleich zu jenen mit dem geringsten Konsum das Sterblichkeitsrisiko insgesamt um 19 %
signifikant gesenkt ist. Die Wahrscheinlichkeit fiir kardiovaskulér bedingte Todesfélle ist
sogar signifikant um 28 % gesenkt.

Die zweite iranische Studie war wiederum eine Meta-Analyse. Sie wurde am Department of
Epidemiology an der Shahid Beheshti University of Medical Sciences in Teheran durchgefiihrt
(3). Die Wissenschaftler werteten die Daten von 27 Langzeitbeobachtungsstudien zum Ein-
fluss des Konsums von Milch und Milchprodukten auf das Auftreten von kardiovaskulédren
Erkrankungen zusammenfassend aus. Insgesamt gingen 8'648 diagnostizierte Félle in die
Analyse ein, 11'806 Falle von koronarer Herzerkrankung (KHK) und 29'300 Hirninfarkte. Als
Ergebnis ihrer Meta-Analyse fanden die Wissenschaftler, dass bei héchstem im Vergleich zum
geringsten Konsum ein um 10 % signifikant gesenktes Risiko fiir kardiovaskulare Erkrankun-
gen bzw. ein um 12 % signifikant vermindertes Risiko fiir Hirninfarkt beobachtet wird. Fiir
KHK findet sich keine signifikante Senkung des Risikos.

Fazit

Diese neuen Studien starken die bereits etablierte Datenlage und untermauern die Evidenz
dafiir, dass der reichliche Konsum von Milch und Milchprodukten «trotz» ihrem Gehalt an
tierischen Fetten, geséttigten Fettsdauren und Cholesterin keinesfalls ein Risiko fiir kardiovas-
kuldre Erkrankungen darstellt, sondern eher einen Schutzeffekt ausiibt. Es wird immer offen-
sichtlicher, dass die Beurteilung von Nahrungsmitteln nicht auf eine isolierte Betrachtung
einzelner Nahrstoffe beschrankt werden darf. Es gilt die alte Erkenntnis, dass das Ganze mehr
ist als die Summe seiner Teile.
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