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Faktenblatt: Milchkonsum kann möglicherweise vor 
Darmkrebs schützen 

Ein Faktenblatt mit dem Titel „Milchkonsum und Darmkrebs: 
Wissenschaftliche Beweise für eine schützende Wirkung“, das vom  
Dairy Council of California verfasst und auf der Internetseite des IDF 
veröffentlicht wurde, hat eine Reihe von Studien zusammengefasst, die 
die schützende Wirkung von Milch und Milcherzeugnissen vor einer 
Darmkrebserkrankung nachweisen. 

VDM - In den Vereinigten Staaten von Amerika gehören Dickdarm- und 
Enddarmkrebs, die für rund 55.170 Todesfälle pro Jahr verantwortlich sind, zu 
den zweithäufigsten krebsbedingten Todesursachen. Man weiß, dass sowohl 
genetische als auch umweltbedingte Faktoren einschließlich Ernährung und 
körperlicher Aktivität eine Rolle bei der  Entwicklung und Ätiologie (Lehre von 
den Krankheitsursachen) dieser Krebsarten spielen. Es ist gut dokumentiert, 
dass eine ballaststoffarme, fettreiche Ernährung und der Konsum von Alkohol 
zu einem erhöhten Risiko für eine Darmkrebserkrankung führen. Umgekehrt 
kann eine Ernährung, die einen hohen Anteil an Obst, Gemüse  und 
Vollkornprodukten und wenig fettreiche Lebensmittel enthält, zu einer 
Vorbeugung vor dieser Krebsart beitragen. Es gibt auch mehr und mehr 
Belege dafür, dass das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken, durch eine 
Ernährung mit einem hohen Anteil an fettarmer Milch und fettarmen 
Milcherzeugnissen verringert werden kann. 

Zusammenfassung der Studien 

 In einer klinischen Studie mit 70 Männern und Frauen führte eine erhöhte 
Aufnahme von fettarmen Milchprodukten, mit der eine Kalziumzufuhr von 
1500 mg Kalzium pro Tag erreicht werden sollte (entspricht 4 – 5 Tassen à 
237 ml Milch täglich), über einen Zeitraum von 1 Jahr zu positiven 
Veränderungen bei Darmkrebs-Biomarkern, wie zum Beispiel einem 
reduzierten Wachstum von abnormalen Zellen. Die erhöhte Aufnahme von 
Milch und Milcherzeugnissen könnte möglicherweise auch dazu geführt 
haben, dass einige präkanzeröse Darmzellen (als präkanzerös 
bezeichnet man Gewebeveränderungen, die histopathologisch 
Vorzeichen einer bösartigen Entartung sind) wieder  in ihren 
gesunden Zustand zurückgeführt worden sind. 

 Eine andere klinische Studie mit 40 Teilnehmern, bei denen ein 
Risiko für die Entwicklung einer Neoplasie (Neubildung von 
Gewebe) im Dickdarm bestand, zeigte, dass eine erhöhte 
Aufnahme von Nahrungskalzium in Form von 
Nahrungsergänzungsmitteln oder fettarmen Milchprodukten zu 
einer Senkung der Proliferationsindexe bei den Epithelzellen und 
somit auch zu einer Reduzierung des Risikoprofils von einem 
vormals erhöhten zu einem niedrigeren Risikoprofil führt und 
möglicherweise das Risiko für eine Darmkrebserkrankung 
verringern kann.2  
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 Eine neuere Studie an japanischen Männern gelangte zu der 
Schlussfolgerung, dass eine Ernährungsform, bei der eine größere Menge 
an Milchprodukten, Obst und Gemüse und nur geringe Mengen an Alkohol 
aufgenommen wurde, mit einem reduzierten Risiko für kolorektale 
Adenome (gutartige Tumore der Dickdarm- oder Rektumschleimhaut) 
einherging.3 

 Verschiedene Fall-Kontroll-Studien sowie Kohortenstudien haben einen 
inversen Zusammenhang zwischen dem Konsum von Milch, 
Milcherzeugnissen und/oder Kalzium und dem Auftreten von Darmkrebs 
festgestellt.4,5  

 Tierstudien berichten von einer schützenden Rolle von Kalzium und/oder 
Vitamin D gegenüber Darmkrebs und geben Aufschluss über die 
Mechanismen, die möglicherweise für diese Wirkung verantwortlich sind 
(siehe auch weiter unten).6,7 

 Auch die Aufnahme von Vitamin D wurde mit einem leicht reduzierten 
Risiko für eine Darmkrebserkrankung in Zusammenhang gebracht.8  

 Die meisten Studien behaupten, dass eine Aufnahme von 1200 – 1500 mg 
Kalzium oder 4 Portionen Milch oder Milchprodukte pro Tag nötig ist damit 
eine Schutzwirkung erreicht wird.  

Die Mechanismen, die der Schutzwirkung zugrunde liegen 

Es ist nicht ganz klar, welche(r) Bestandteil(e) der Milchprodukte zu der 
schützenden Wirkung gegenüber Darmkrebs beitragen. Zahlreiche Tierstudien 
haben den protektiven Effekt von Kalzium im Zusammenhang mit einer 
Krebsentstehung im Dickdarm gezeigt.9  

Kalzium bindet Gallensäuren und freie Fettsäuren und wandelt sie in eine 
unlösliche Form um und reduziert hierdurch deren Fähigkeit, die Epithelzellen 
des Darms zu schädigen.10 Kalzium kann möglicherweise auch Krebszellen 
direkt daran hindern sich zu teilen und stellt so ein normales Wachstum und 
eine Differenzierung der Darmzellen sicher. Milchprodukte üben allerdings 
eine stärkere anticancerogene Wirkung im Zusammenhang mit Darmkrebs aus 
als Nahrungsergänzungsmittel. Dies weist darauf hin, dass auch ein anderer 
Faktor oder eine Reihe von anderen Faktoren bei Milchprodukten eine 
Schutzwirkung haben. Weitere Bestandteile von Milch und Milcherzeugnissen 
mit einer möglicherweise schützenden Wirkung sind Vitamin A und D, 
Buttersäure, Sphingolipide, Eiweiß, probiotische Bakterien und konjugierte 
Linolsäure (CLA).  

Vollwertkost ist der beste Schutz 

Die meisten Studien untermauern die wissenschaftlichen Hinweise darauf, dass 
eine ausgewogene Ernährungsweise mit einer Vollwertkost das Risiko für 
bestimmte Krankheiten reduzieren kann. Es ist seit langem bekannt, dass Obst 
und Gemüse vor Herzkrankheiten und bestimmten Krebsarten schützen 
können. Milch und Milcherzeugnisse werden als wichtige Bestandteile im 
Hinblick auf ihre vorbeugende Wirkung gegenüber Osteoporose, 
Bluthochdruck und mittlerweile auch Darmkrebs anerkannt.  
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Weil sich oftmals erst herausstellt, dass Menschen unter diesen Krankheiten 
leiden, wenn sie klinisch manifest, also erkennbar werden, ist eine Vorbeugung 
bei weitem die beste „Heilung“. Patienten müssen sich unbedingt darüber im 
Klaren sein, dass die Menge an Milch und Milchprodukten, die benötigt wird 
um eine günstige Wirkung auszuüben, über die Ernährung erreicht werden 
kann und sie ist in der Tat nur geringfügig höher als es in den 
Ernährungsempfehlungen der einzelnen Länder empfohlen wird.  

Dr. med. Peter Holt, Medizinprofessor an der US-amerikanischen Columbia 
Universität und einer der führenden Darmkrebs-Forscher, fasst dies wie folgt 
zusammen: „Eine erhöhte Zufuhr von Milch und Milcherzeugnissen, die schon 
seit langer Zeit zur Vorbeugung von Osteoporose und anderen schweren 
Erkrankungen empfohlen wird sollte auch als präventive Maßnahme für 
Personen mit einem Risiko für Darmkrebserkrankungen betrachtet werden.“1 
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