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Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis  
Je mehr Milchfett, desto weniger Risiko für Herz und Kreislauf 
 
 
 
Die berühmte «Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis», eine Langzeitbeobachtungs-
studie an verschiedenen ethnischen Gruppen in den USA, belegt eindrucksvoll, dass 
mit steigendem Konsum von Milchfett das Risiko für Herzinfarkt und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen signifikant und dosisabhängig sinkt (1). 

 
Epidemiologische Studien hatten in der Ver-
gangenheit bereits zum Ergebnis, dass mit 
dem Mehrkonsum von Milch und Milchpro-
dukten keinesfalls eine erhöhte, sondern eine 
geminderte Rate an Herz- und Hirninfarkt 
einhergeht (2). Selbst der Verzehr von vollfet-
ten Milchprodukten, Rahm und Butter war 
nicht mit einem erhöhten Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen assoziiert (3). Nichts-
destotrotz beinhalten die gängigen Ernäh-
rungsempfehlungen weiterhin eine eindeuti-
ge Präferenz für fettarme Milchprodukte, da 
sonst die Zufuhr an gesättigten Fettsäuren zu 
hoch sei und damit ein gesteigertes Herzin-
farktrisiko verbunden sei. 
 

 
Milchfettkonsum über Pentadecansäure bestimmbar  
 
Milchfett enthält eine gesättigte Fettsäure, die nicht im menschlichen Stoffwechsel produ-
ziert werden kann. Sie hat 15 C-Atome und trägt den Namen Pentadecansäure (C15:0). Nach 
dem Konsum wird sie in unserem Körper in verschiedenen Geweben eingelagert. So lässt die 
Bestimmung ihres Anteils in den Phospholipiden des Blutplasmas einen spezifischen Schluss 
über die Höhe des Konsums von Milchfett zu. Im Gegensatz zur Pentadecansäure lässt der 
Anteil an Myristinsäure – einer weiteren gesättigten Fettsäure des Milchfetts – in den 
Phospholipiden des Blutplasmas keinen Schluss über die Höhe des Milchfettkonsums zu. My-
ristinsäure kann über die «de novo Lipogenese» (der Fettbildung aus Kohlenhydraten) in ho-
her Menge selbst synthetisiert werden. Entsprechend kann man bei Menschen mit hohem 
Kohlenhydratkonsum – vor allem bei positiver Energiebilanz – einen hohen Gehalt an My-
ristinsäure (C14:0) im Gewebe feststellen, wobei dies mit einem erhöhten Risiko für die Ent-
wicklung von Stoffwechselstörungen des metabolischen Syndroms einhergeht (4). 
 
 
 
 

Milchfett ist gesund und senkt das Herz-Kreislauf-Risiko 
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Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis 
 
In der Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis (MESA-Studie) hatte man in den Jahren 2000 bis 
2002 bei 6814 Erwachsenen Männern und Frauen (38% Weisse, 28% Schwarze, 22% hispani-
scher und 12% asiatischer Herkunft) im Alter von 45 bis 84 Jahren aus sechs Städten der USA 
(Baltimore, Maryland; Chicago, Illinois; Forsyth County, North Carolina; New York, NY; Los 
Angeles County, California; St. Paul, Minnesota) Daten zu Ernährung, Lebensstil und Gesund-
heit erhoben. Es folgten mehrere Follow-up-Untersuchungen der Kohorten in den Jahren 
2002 bis 2003, 2004 bis 2005, 2005 bis 2007 und 2010 bis 2011.  
 
Ergebnisse 
 
Bei den Ernährungsanalysen zeigte sich, dass die Höhe des C15:0-Gehalts in den Serum-
Phospholipiden am stärksten über den Konsum von Käse, Butter und Vollmilch beeinflusst 
war. In einer Querschnittanalyse fand man, dass sowohl der systolische wie auch der diastoli-
sche Blutdruck und auch der Trigylceridspiegel umso niedriger war, je höher der Anteil an 
C15:0 in den Phospholipiden des Serums war. Dies ist insofern relevant, als die zur Blutdruck-
senkung häufig empfohlene DASH-Diät explizit fettarme Milchprodukte verlangt. 
Nach zehn Jahren Beobachtungszeit waren 189 Fälle von Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf-
getreten. In multivariaten Analysen, die alle bekannten Einflussfaktoren aus Ernährung und 
Lebensstil wie auch alle relevanten Risikofaktoren einbezogen, zeigte sich eine deutliche, 
statistisch signifikante und dosisabhängige Senkung des Herz-Kreislauf-Risikos. Dabei hatten 
die Teilnehmer mit dem höchsten Anteil an C15:0 in den Serum-Phospholipiden im Vergleich 
zu jenen mit dem niedrigsten Gehalt ein um 53 Prozent geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-
Ereignisse und ein um 65 Prozent niedrigeres Risiko für Koronare Herzkrankheit. Diese inver-
sen Zusammenhänge fand man in gleicher Weise bei Frauen wie bei Männern und auch bei 
allen vier ethnischen Gruppen. 
 
Die Autoren der MESA-Studie betonen in der Diskussion ihrer Resultate, dass ihre Studiener-
gebnisse der häufig geäusserten These klar widersprechen, der Verzehr von Milchfett und 
vollfetten Milchprodukten würde einen ungünstigen Einfluss auf Herz und Kreislauf ausüben. 
Und in ihrer Schlussfolgerung stellen sie die Forderung auf, dass dringend mehr Forschung 
über den Einfluss von Milchfett, milchfettspezifischen Fettsäuren und Konsum von Milch bzw. 
Milchprodukten auf Herz und Kreislauf erfolgen müsse. 
 
Kommentar 
 
Wie lange noch wird bei den offiziellen Ernährungsempfehlungen vor dem Konsum von voll-
fetten Milchprodukten gewarnt werden, nur weil drei gesättigte Fettsäuren unter kontrollier-
ten Bedingungen den LDL-Cholesterinspiegel erhöhen können? Inzwischen ist bekannt, dass 
dieselben gesättigten Fettsäuren auch den HDL-Cholesterinspiegel erhöhen, was aber nur 
selten diskutiert wird. Ausserdem enthält Milchfett neben einer Vielzahl an verschiedenen 
gesättigten Fetten eine riesige Palette an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren, 
viele davon mit bioaktiven Eigenschaften. Schliesslich wird man über fettreiche Milchproduk-
te auch besser mit Vitamin D versorgt. So liefern vor allem die natürliche, vollfette Milch und 
die daraus hergestellten Produkte eine Vielfalt an bioaktiven Komponenten, und es erscheint 
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mehr als kurzsichtig, diese Nahrungsmittel im Konsum wegen einer Wirkung von drei isolier-
ten Fettsäuren auf LDL- Cholesterin zu beschränken. 
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