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Vollmilch oder Magermilch 
Das Gewichtsparadox bei Kindern  
 
 
 
Die Ernährungsempfehlungen für Kinder beinhalten seit Jahrzehnten eine dezidierte 
Präferenz für fettarme Milch und Milchprodukte. Dass damit Vorteile in Bezug auf die 
gesunde körperliche oder geistige Entwicklung einhergehen, ist allerdings nie belegt 
worden (1). Eine neue Längsschnittstudie basierend auf einer repräsentativen Kinder-

Kohorte in den USA hat nun den Einfluss 
des Fettgehaltes der konsumierten Milch 
auf das Gewicht bei Vorschulkindern 
überprüft (2). Die Forschungsgruppe fand 
eine erhöhte Wahrscheinlichkeit, dass 
Kinder, die Magermilch statt Vollmilch 
konsumieren, übergewichtig oder fettlei-
big werden. 
 
Wissenschaftler am Department of Pediatrics 
an der University of Virginia School of Medici-
ne (Charlottesville, Virginia) untersuchten 
10’700 Kinder zwischen dem 2. und dem 4. 
Lebensjahr. Dabei wurden ihre Ernährungsda-
ten mit dem altersbezogenen Body-Mass-
Index (BMI Z-Score1

 
) in Beziehung gesetzt.  

Magermilch erhöht die Wahrscheinlichkeit für Übergewicht 
 
Das Ergebnis der Untersuchung zeigt, dass eine Steigerung des Fettanteils in der Milch signifi-
kant mit einem niedrigeren BMI Z-Score assoziiert war (p < 0,0001). Im Vergleich zu den zwei- 
und vierjährigen Kindern, die Milch mit 2% Fett (Vollmilch in den USA) konsumierten, fand 
sich für jene Kinder, die immer 1%ige Magermilch tranken, eine um 64 Prozent erhöhte Wahr-
scheinlichkeit, übergewichtig (2-Jährige: OR = 1,64; p < 0,0001; 4-Jährige: OR = 1,63; 
p < 0,0001) oder fettleibig (2-Jährige: OR = 1,57; p < 0,01; 4-Jährige: OR = 1,64; p < 0,0001) zu 
sein. 
 
In der multivariaten Langzeitanalyse fand sich eine um 57 Prozent erhöhte Wahrschein-
lichkeit, zwischen dem 2. und 4. Lebensjahr (OR = 1,57, p < 0,05) übergewichtig oder fettleibig 
zu werden, wenn die Kinder Milch mit 1% Fettgehalt anstelle von Vollmilch konsumierten.  

                                                           
1 http://www.who.int/childgrowth/standards/chts_bfa_boys_z/en/index.html 

Schlankere Kinder mit Vollmilch 
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Die Autoren schlossen entsprechend aus ihren Ergebnissen, dass die Verwendung von fettar-
mer Milch keinen gewichtsassoziierten Vorteil bringt und dass eine bessere Beweislage not-
wendig ist, bevor man konkrete Empfehlungen für fettarme Milch abgibt. 
 
Kommentar 
 
Hinter der Empfehlung, «fettarme Milch» zu bevorzugen, steht offenbar die Auffassung, dass 
mit dem Konsum von fettarmer Milch erstens Kalorien gespart werden können und zweitens 
die Zufuhr von tierischen und damit vermeintlich ungünstigen Fetten vermieden werden 
kann. Aber Langzeitbeobachtungsstudien weisen sogar auf eine Minderung des kardiovasku-
lären Risikos durch vermehrten Konsum von Milch und Milchprodukten hin – auch von vollfet-
ten (3; 4). Zudem fördert ein reichlicher Konsum von Milch und Milchprodukten – auch von 
vollfetten – keinesfalls Übergewicht, sondern unterstützt eher die Gewichtskontrolle (5; 6).  
 
Fettreduzierte Milch spart keine Kalorien  
 
Neben dem günstigen Einfluss von Kalzium und Protein wird eine bessere und länger anhal-
tende Sättigung durch vollfette Milchprodukte diskutiert, womit eine Minderung der Energie-
zufuhr aus anderen Nahrungsmitteln einhergehen kann. Umgekehrt ist belegt worden, dass 
die stetige Verwendung von fettarmer Milch bei Kindern zwar zu einer Minderung der Zufuhr 
an gesättigten Fettsäuren, aber keinesfalls an Kalorien führt. Denn die vermeintliche Fettein-
sparung wird durch den Mehrkonsum anderer Nahrung, vor allem von raffinierten Kohlen-
hydraten, kompensiert (7).  
 
Milchfett bietet mehr 
 
Vergessen wird bei der Forderung nach fettarmer Milch auch, dass Milchfett weit mehr zu 
bieten hat als nur Energie. Seine mehr als 400 verschiedenen Fettsäuren machen das Milch-
fett zum komplexesten bekannten Fett. Etwa 65 Prozent des Milchfetts bestehen aus gesät-
tigten Fettsäuren. Davon sind die meisten kurz- und mittelkettig. Das macht Milchfett leicht 
verdaulich und gut bekömmlich. Diese kurz- und mittelkettigen Fettsäuren gelangen nach der 
Verdauung vom Darm direkt ins Blut und von dort zur Leber, wo sie umgehend zur Energiege-
winnung genutzt werden können und keinen Einfluss auf den Cholesterinhaushalt haben. 
Etwa 15 Fettsäuren im Milchfett gelten als gesundheitlich relevant mit auffälligen positiven 
Eigenschaften. So ist für einige kurzkettige Fettsäuren wie auch für die konjugierte Linolsäure 
eine krebshemmende Wirkung nachgewiesen worden. Überdies verfügen die mittelkettigen 
Fettsäuren der Milch über antibakterielle und antivirale Wirkungen. Schliesslich sind für eini-
ge ungesättigte Fettsäuren im Milchfett gefässschützende bzw. arteriosklerosehemmende 
Eigenschaften nachgewiesen worden (8; 9). Zudem ist bei Kindern ein geringeres Risiko für 
Asthma festgestellt worden, wenn vollfette Milchprodukte konsumiert werden (10).  
Alle diese vorteilhaften Effekte werden abgeschwächt oder zunichte gemacht, wenn man 
anstelle von vollfetten möglichst fettarme Milchprodukte konsumiert.  
Vor diesem Hintergrund sind die Empfehlungen zum Konsum fettarmer Milch und Milchpro-
dukte für Kinder problematisch. 
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