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@ Die Empfehlungen fur Milch und Milchprodukte

Milchprodukte > Am besten ungezuckert.

Taglich 2-3 Portionen Milchprodukte. 1 Portion entspricht 2
Dezilitern Milch oder 150-200 Gramm Joghurt, Quark,
HUttenkase, Blanc battu oder 30 Gramm Halbhart-/Hartkase
oder 60 Gramm Weichkase.

=
-

1‘>.
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U Die Empfehlungen flur Milch und Milchprodukte

Reduktion von 3 (-4) auf 2-3 Portionen — warum?

Neu bericksichtigen sie vier Dimensionen: die bedarfsgerechte
Nahrstoffzufuhr durch eine vielfaltige Lebensmittelauswahl, die
Gesundheitsforderung, Nachhaltigkeitsaspekte und das in der
Schweiz Ubliche Essverhalten.

Nahrstoffzufuhr: Milchprodukte sind eine bedeutende Quelle fur
Protein, Kalzium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin B12...

«Die meisten Ergebnisse sind nach
wie vor widersprtchlich oder unklar,
was wahrscheinlich auf die
Heterogenitat der Studiendesigns
und der untersuchten Populationen
sowie auf Storfaktoren zurickzu-
fUhren ist.»

Gesundheitsforderung: «Milch und Molkereiprodukte kénnten
sich positiv auf die Gesundheit des Gehirns, Diabetes Typ Il, das
Korpergewicht und verschiedene Krebsarten, insbesondere
Dickdarmkrebs, auswirken.»

Unklar fur Herzkreislauferkrankungen

Negativ fur Prostatakrebs und Gebarmutterschleimhautkrebs
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@ Milchprodukte und Gesundbreitseffekte
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content, have
negative effects on
cardiovascular health;
On the contrary, they
can be part of a
healthy diet."

regardless of thei~ \e\O\ Jlovascular disease,

although more studies
are needed to better
understand this
relationship.”

content, is inversely related
to cardiovascular risks and
strokes.”

: . “... There is no ".. D> .. The results of this Dairy consumption (>
M”Ch u nd MIIChprOdUKten evidence that re” C\)(\Q, rat meta -analysis suggest that servings/d vs <0.5
consumption of dairy \ associated dairy consumption, servings/d) - regardless
fat or dairy products. 6 «er risk of regardless of its fat of fat content - is

associated with lower risk
of total mortality and
mortality from
cardiovascular disease.




@ Milch — Matrix - Effekte

Die Milchmatrix beschreibt die einzigartige Struktur eines Milchprodukts, seine
Bestandteile (z. B. Nahrstoffe und Nicht-Nahrstoffe) und wie sie zusammenwirken.

Der Matrix Effekt eines Milchprodukts bezieht sich mehr auf seine Wirkung auf die Gesundheit
als auf seine Nahrstoffzusammensetzung. Sie beeinflusst vor allem die Kinetik der
Nahrstofffreisetzung im Verdauungstrakt, die Bioverfigbarkeit der Nahrstoffe und damit ihre
metabolische Wirkung sowie das Sattigungsgefuhl.

Sie entspricht einer ganzheitlichen Betrachtungsweise von Lebensmitteln, die besagt, dass das
Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile. (Thorning et al. 2017)

e

- :>
Einnahme,
Verdauung &

Verarbeitung Matrix* Absorption

Matrix

Die Lebensmittelmatrix beeinflusst die theoretischen Gesundheitseffekte der einzelnen Nahrstoffe
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@ Nachhaltigkeitsaspekte: Pflanzenbasierte Getranke vs
Kuhmilch
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= 27 Produkte aus 8 Kategorien §
= Vergleich mit Vollmilch (2 Proben) E
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Walther et al., 2022
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U Makronahrstoffe und Trockenmasse
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Walther et al., 2022

- Unterschiedliche Nahrstoffdichte je nach Produkttyp.
- HOhere Saccharose- und Glukosewerte bei pflanzlichen Produkten
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U Proteine: Baustoffe des Korpers

Reproduktion

Korperzellen (Muskulatur, Haut etc.)

£

Milchproduktion
Wachstum
o

Protein Synthese > Appetitregulierung

Signaliibertragung Metabolische Regulierung

Immunsystem / Gesundheit Hormonproduktion

RNA & DNA Synthese :
y Verhalten (Depression, Schlaf etc.)

..und fur viele andere biologische Prozesse
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@ Proteinmenge und Proteinqualitét
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Sojadrinks haben den hochsten Proteingehalt.
Milchprotein hat den h6chsten Anteil an essentiellen Aminosauren
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Walther et al., 2022
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U DIAAS - Digestible Indispensable Amino Acid
Score

= DIAAS: Mass fir die Verdaulichkeit der Aminosauren am Ende des Dunndarms
und die vom Korper aufgenommenen Aminosauremengen und den Beitrag des
Proteins zum menschlichen Aminosaure- und Stickstoffbedarf

* Die limitierende Aminosaure im Produkt bestimmt, in welchem Ausmass
das Nahrungsprotein zum Aufbau von kdrpereigenem Protein genutzt
werden kann.

= Vergleich der Aminosauremuster vom Nahrungsprotein mit Referenz-
muster (0 — 6 Monate, 6 Monate — 3 Jahre, > 3 Jahre)

1. Limitierende Aminosaure

LYS = Lysin / MET = Methionin
ILE = Isoleucin / LEU = Leucin / PHE = Phenylalanin
THR =Threonin / TRP = Tryptophan / VAL = Valin
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@ DIAAS Pflanzendrinks vs Kuhmilch

Produkt Referenzmuster Kinder (0,5 — 3 Jahre)
N | DIAAS % Limitierende AS
Kuhmilch | 2 123.5 SAS
Soja 7 91.9 SAS
Cashew 2 66.4 Lys
Kokos 3 62.8 Lys
Hafer 4 49.8 Lys
Hanf 1 46.5 Lys
Reis 5 36.3 Lys
Dinkel 1 34.5 Lys
Mandel 4 32.9 Lys

« Alle Pflanzendrinks mit DIAAS < 100%
« Soja hochster Wert unter den PD
« Limitierende AS Lysin (ausser Soja)

» PD kombinieren mit anderen Protein-
guellen die reich an Lysin sind
(Hulsenfrichte, Soja)
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¢ Vitamine

:B2,B12,D2, E
Kokos: B12, D2

B2, B12, D2
Soja: B2, B12, D2
Hanf, Hafer, Reis, Dinkel
Sonnenblumendl (Vit. E)

Hafer :

* Supplementierung:
Mandel
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*Supplementierung

Copper

Walther et al., 2022
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U Kalzium - Bioverfligbarkeit

% Contribution to RNI
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¢ Botschaften zum Mithehmen

» Milch ist ein nahrstoffreiches Lebensmittel
» Hochwertige Proteine und gut verfligbares Kalzium + viele weitere Mikronahrstoffe

= Milchalternativprodukte bieten je nach ihren Grundzutaten eine Vielzahl
von Nahrwertprofilen, die sich stark von denen der Milchprodukte unterscheiden.

= Keine Alternativen zu Milch, Produkte mit einer eigenen Ernahrungs- und
Funktionseinheit.

» Gesundheitsaspekte neu bewertet: reduktionistischer Ansatz -> holistischer Ansatz
* Food is more than the sum of it's nutrients

= Matrix matters
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit!

Barbara Walther

barbara.walther@agroscope.admin.ch

Agroscope gutes Essen, gesunde Umwelt
www.agroscope.admin.ch
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