
 

 

Neue Meta-Analyse zum Einfluss von Milch-
produkten auf die kardiometabolische Gesundheit 
 
 
Gilt der Konsum von Milch und Milchprodukten, insbesondere von fettreichen, immer noch als mögliches 
Risiko für die Herz-Kreislauf-Gesundheit? In der Wissenschaft wird über die Bedeutung dieser Produkte 
nach wie vor diskutiert, da die Ergebnisse der verschiedenen Studien nicht immer einheitlich ausfielen. 
Um die Datenlage zu klären, wurde am Institut für Evidenz in der Medizin (für Cochrane Deutschland 
Stiftung) an der Universität Freiburg i. Br. kürzlich die umfassendste Analyse randomisiert-kontrollierter 
Diätstudien über die Auswirkungen von Milch und Milchprodukten auf die kardiometabolische Gesund-
heit veröffentlicht (1). 

 
Die Meta-Analyse umfasst randomisierte kontrollierte Studien (RCTs) mit einer mindestens 12-wöchigen 
Interventionsdauer. In den Studien wurde ein hoher Konsum von Milch oder Milchprodukten (3 Por-
tionen/Tag oder die gleiche Menge in Gramm pro Tag) mit einem geringen Konsum (0-2 Portionen/Tag) 
oder mit der üblichen Ernährung verglichen. Insgesamt wurden 19 RCTs mit 1427 Teilnehmerinnen und 
Teilnehmern einbezogen.  
 

Ergebnis 
 
Im Ergebnis zeigt sich, dass ein höherer Verzehr von Milch und Milchprodukten (unabhängig vom Fett-
gehalt) keine nachteiligen Auswirkungen auf Körpergewicht, BMI, Fettmasse und Taillenumfang hat. 
Ausser beim vermehrten Joghurtkonsum, für den eine Abnahme des Taillenumfangs nachweisbar ist, 
finden sich keine signifikanten Auswirkungen auf anthropometrische Masse. Es finden sich auch (trotz 
des relativ hohen Gehaltes an gesättigten Fettsäuren im Milchfett) keine nachteiligen Auswirkungen auf 
die Blutfette und den systolischen Blutdruck – und das unabhängig vom Fettgehalt der Milch und der 
Milchprodukte. Nach dem Konsum von Vollfett-Milchprodukten wird ein Anstieg des HDL-Cholesterins 
beobachtet, und sowohl fettarme als auch Vollfett-Milchprodukte führen zu einer Senkung des systoli-
schen Blutdrucks. Sowohl für vollfette als auch für fettarme Milch und Milchprodukte kann man einen 
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geringen Anstieg des Nüchternblutzucker- und glykosylierten Hämoglobinspiegels beobachten, wobei 
keine Unterschiede zwischen den verschiedenen Milchprodukten feststellbar sind. 
  

Fazit 
 
Die Wissenschaftler schlussfolgern, dass die derzeitigen Empfehlungen für den Verzehr von Milchproduk-
ten keinen negativen Einfluss auf die Marker der kardiometabolischen Gesundheit haben. 
 

Einschätzung 
 
Es ist bereits in einer früheren Meta-Analyse festgestellt worden, dass ein vermehrter Konsum von Milch 
und Milchprodukten mit einem leicht erhöhten Nüchtern-Blutzuckerspiegel einhergeht (2). Jedoch kann 
daraus keinesfalls ein erhöhtes Diabetes-Risiko abgeleitet werden, denn die vorliegenden Langzeitstu-
dien und Meta-Analysen zeigen seit jeher übereinstimmend, dass ein Mehrkonsum von Milch und Milch-
produkten entweder kein oder sogar ein gemindertes Diabetes-Risiko zur Folge hat (3-6). 
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