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Es wird zunehmend wahrgenommen, dass der Ef-
fekt von Milchprodukten auf die Gesundheit gré-
Ber ist als der Vorteil, welcher durch die einzelnen
Inhaltsstoffe in diesen Produkten erzielt wird. Viel-
mehr ist es die einzigartige Kombination von
Ndhrstoffen bzw. bioaktiver Faktoren und wie
diese in der Milchmatrix untereinander wirken, die
den allgemeinen Vorteil auf die Gesundheit aus-
machen.

Die Nahrungsmittelforschung hat sich traditio-
nell darauf spezialisiert, spezifische Mechanis-
men, durch welche einzelne Inhaltstoffe einen
Einfluss auf die Gesundheit haben, zu identifizie-
ren — zum Beispiel die Verbindungen zwischen
Nahrstoffen wie Kalzium, Proteinen oder gesat-
tigten Fettsduren und positiven Gesundheitszu-
standen bzw. Risikofaktoren fir Krankheiten.
Nichtsdestotrotz verschob sich in jingster Ver-
gangenheit der Fokus der Lebensmittelfor-
schung hin zu einer Untersuchung der Zusam-
menhadnge von kompletten Lebensmitteln hin-
sichtlich des Gesundheitsaspektes. Dies schlieBt
die Erkenntnis mit ein, dass Nahrungsmittel zahl-
reiche Erndhrungsattribute haben, aber auch,
dass die Wirkung eines einzelnen Attributs wahr-
scheinlich von der Kombination der Zusammen-
setzung des vollstandigen Lebensmittels abhan-
gig ist.

Dies beruht auch auf der Tatsache, dass die Men-
schen Nahrstoffe nicht isoliert, sondern in Form
eines Lebensmittels zu sich nehmen und dies in
der Regel in Verbindung mit Mahlzeiten. Nach
dieser Untersuchung entstand ein anderes Bild
als jenes, welches durch die Erforschung des ein-
zelnen Nahrstoffgehalts vorhergesagt werden
kann. Zum Beispiel konnten fir einige Milchpro-
dukte die erwarteten negativen Auswirkungen
von Salz und gesattigten Fettsduren auf die Ge-
sundheit nicht festgestellt werden. Tatsachlich
kdnnen sogar gegensatzliche Effekte auftreten.

Eine bedeutende Gruppe von Forschern hat dies
als "Lebensmittelmatrix" -Effekt charakterisiert.
Dies erkennt an, dass die gesundheitlichen Aus-
wirkungen eines Lebensmittels viel komplexer
als die eines einzelnen oder weniger Nahrstoffe
sind. Sie sind vielmehr eine Funktion sowohl der
Struktur eines Lebensmittels als auch seiner
Nahrstoffzusammensetzung und wie diese

Nahrstoffe miteinander interagieren - d. h. mit
der "Lebensmittelmatrix".

Lebensmittel bestehen aus einer Vielzahl ver-
schiedener Nahrstoffe, die in einer komplexen
physischen Struktur vorliegen. Die Natur der
physischen Struktur zusammen mit der Mi-
schung aus Nahrstoffen und Bioaktivstoffen
kann sich auf die N&hrstoffverdauung, deren Ab-
sorption und den Stoffwechsel auswirken. Diese
beeinflussen die allgemeinen Nahrstoff- und Ge-
sundheitseigenschaften des Lebensmittels.

Milch und Milchprodukte werden im Rahmen ei-
ner gesunden Erndhrung allgemein empfohlen.
Die Schlisselrolle, die sie bei der menschlichen
Erndhrung, der Gesundheit und der Entwicklung
im Laufe des Lebens spielen, wird im Allgemei-
nen auf ihren Reichtum und deren Kombination
an Nahrstoffen zuriickgefiihrt.

Milchprodukte sind ausgezeichnete Quellen fiir
Kalzium, Vitamine B2 und B12, hochwertiges
Protein, Jod sowie reich an Magnesium, Kalium
und verschiedenen Fettsauren.

Milchprodukte kommen ebenfalls in vielen ver-
schiedenen Formen mit komplexen physischen
Matrizen vor. Obwohl Kése einen hohen Fettgeh-
alt aufweist, ahnelt seine Nahrstoffzusammen-
setzung eher der von Joghurt und Milch als der
von Butter, wenn man EiweiB, Vitamine und Mi-
neralien in unterschiedlichen Mengen betrach-
tet. Joghurt und Kase sind beides fermentierte
Milchprodukte mit Bakterien, die Vitamin K2, bi-
oaktive Peptide und kurzkettige Fettsdauren
(SCFAs) produzieren. Die Struktur von Milchpro-
dukten variiert von der festen Kasematrix tUber
die gelartige Struktur von Joghurt bis hin zu flis-
siger Milch.

Kultivierte Produkte sind aufgrund ihrer Puffer-
wirkung und des geringen Laktosegehalts leicht
verdaulich und absorbierbar. Dariiber hinaus hilft
die von fermentativen Bakterien produzierte -
Galactosidase bei der Lactose-Verdauung. Fer-
mentierte Produkte wie Dahi / Quark, Kefir, Kou-
miss und Laben haben sich nicht nur als niitzliche
Nahrstoff- Lieferanten erwiesen, sondern wirken
auch gegen Magen- und Darmstérungen.
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Angesichts dieser Komplexitat ist es nicht ver-
wunderlich, dass es zunehmend Anzeichen dafiir
gibt, dass die gesundheitlichen Auswirkungen
von Milchprodukten tber ihre Bestandteile hin-
ausgehen. Viele Menschen assoziieren mit Milch
und Milchprodukten das Vorhandensein von
Kalzium und den damit verbundenen Aufbau der
Knochen, aber Milchprodukte bieten weitaus
umfassendere ernahrungsphysiologische Vor-
teile und sind mit einer Vielzahl positiver Auswir-
kungen auf die Gesundheit verbunden.

Systematische Uberpriifungen und Metaanaly-
sen haben gezeigt, dass ein erhdhter Milchkon-
sum vor Gewichtszunahme und Fettleibigkeit
schiitzen kann. Milchprodukte kénnen das Risiko
gegen Diabetes Typ 2 und damit verbundenen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erheblich senken.
Eine tagliche Portion (mindestens 60 Gramm) Jo-
ghurt ist mit einem um 10-15% geringeren Risiko
fur Diabetes Typ 2 verbunden.

Die komplexe Wechselwirkung zwischen den un-
terschiedlichen Milchbestandteilen kann in den
Vorteilen von Milch und Milchprodukten auf die
Knochengesundheit festgestellt werden. Diese
sind zum Teil auf positive Wechselwirkungen von
Kalzium, Protein und Phosphor untereinander
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sowie auf Laktose und bioaktiven Peptide in den
Milchmatrizen zuriickzufiihren.

In Bezug auf Kase kénnten die Wechselwirkun-
gen zwischen Komponenten der Kdsematrix (ein-
schlieBlich Kalzium, Phosphor, der Kiigelchen der
Milchfettmembran und der Starterkulturen), wel-
che den durch gesattigte Fettsauren induzierten
Anstieg der Blutfette modifizieren, die Erklarung
fur die moglichen positiven und nicht schadli-
chen Auswirkungen auf Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen (CVD) sein.

Zukunftige Forschungen werden weiterfiihrende
Einblicke in die Vorteile der Betrachtung von
Milchprodukten als Matrix liefern. Dies schlieBt
die Mechanismen und Wege, Uber welche die
verschiedenen Komponenten zusammenwirken
und ihrer Auswirkungen auf die Gesundheit mit
ein. Das Matrixkonzept bericksichtigt neben den
einzelnen Inhaltsstoffen auch die Bedeutung
ganzer Lebensmittel. Dies ist besonders wichtig
in Bezug auf die Gesundheitspolitik. Die Ernah-
rungsberatung sollte auf einer Bewertung der
gesundheitlichen Auswirkungen ganzer Lebens-
mittel, einschlieBlich der vielfaltigen Milchpro-
dukte, und nicht nur einzelner Nahrstoffe beru-
hen.
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Weitere Informationen: http://www.milknutritiousbynature.eu/home/

Quelle: IDF Factsheet “The importance of dairy (food) matrix in the
evaluation of the nutritional quality and health effects of food”
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