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Einleitung 

Die Ernährungsforschung hat sich traditi-

onell darauf konzentriert, die spezifischen 

Zusammenhänge zwischen  einzelne 

Nährstoffe auf deren Gesundheit auswir-

ken zu ermitteln - zum Beispiel Kalzium 

und Knochengesundheit, Eiweiß und Ske-

lettmuskulatur sowie gesättigte Fette und 

Herzerkrankungen. Der Ansatz zur Unter-

suchung einzelner Nährstoffe in Bezug 

auf die Gesundheit wurde als "reduktio-

nistische" Perspektive bezeichnet 

(Messina et al., 2001). Der Schwerpunkt 

der Ernährungsforschung hat sich jedoch 

dahingehend verschoben, dass der Zu-

sammenhang von ganzen Lebensmitteln 

und Ernährungsmustern mit der Gesund-

heit untersucht wird (Mozaffarian et al., 

2018). Dazu gehört nicht nur die Erkennt-

nis, dass Lebensmittel zahlreiche ernäh-

rungsphysiologische Eigenschaften ha-

ben, sondern auch, dass die Wirkung ei-

ner Eigenschaft wahrscheinlich von der 

Kombination der im ganzen Lebensmittel 

enthaltenen Nährstoffkomponenten und 

der daraus resultierenden Struktur ab-

hängt. Diese Schwerpunktverlagerung 

beruht auch auf der Tatsache, dass Men-

schen Nährstoffe als Teil eines Lebens-

mittels und nicht isoliert verzehren. Au-

ßerdem werden Lebensmittel in der Re-

gel auch als Teil einer Mahlzeit verzehrt. 

Auf der Grundlage dieser neuen Erkennt-

nis werden die folgenden Definitionen 

der Milchmatrix und der gesundheitli-

chen Auswirkungen der Milchmatrix vor-

geschlagen: 

▪ Die Milchmatrix beschreibt die einzig-

artige Struktur eines Milchlebensmit-

tels, seine Bestandteile (z. B. Nähr-

stoffe und Nicht-Nährstoffe) und wie 

sie zusammenwirken. 

▪ Die gesundheitlichen Auswirkungen 

der Milchmatrix beziehen sich auf die 

Auswirkungen des gesamten Milchle-

bensmittels auf die Gesundheit, die 

über seine einzelnen Bestandteile (z. 

B. Nährstoffe und Nicht-Nährstoffe)  

 

Die Matrix der Milchprodukte 

Milchprodukte sind einzigartig in Bezug 

auf ihren Nährstoffgehalt und ihre Struk-

tur. Milchprodukte sind ausgezeichnete 

Quellen für Kalzium, die Vitamine B2 und 

B12, hochwertiges Eiweiß und Jod und 

außerdem reich an Magnesium, Kalium 

und verschiedenen Fettsäuren (FAO, 

2013). Milch ist eine Emulsionaus Fett-

tröpfchen, welche in einer wässrigen 

Phase suspendiert sind. Diese enthält 

Proteine und zahlreiche Vitamine und 

Mineralstoffe. Die Zusammensetzung 

und Struktur von Käse und Joghurt kann 

je nach Art der verwendeten Milch und 

der Herstellungsmethode variieren. Die 

physikalische Struktur von Milcherzeug-

nissen reicht von der festen Matrix des 

Käses über die gelartige Struktur des Jo-

ghurts bis hin zur flüssigen Milch. Die 
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einzigartige Struktur eines Milcherzeug-

nisses, seine Bestandteile (z. B. Nährstoffe 

und Nicht-Nährstoffe) und deren Zusam-

menwirken werden als Milchmatrix be-

zeichnet. 

 

Die gesundheitlichen Auswirkungen 

der Milchmatrix 

Im Jahr 2017 erkannte eine renommierte 

Forschergruppe an, dass die gesundheit-

lichen Auswirkungen eines Lebensmittels 

aufgrund der Lebensmittelmatrix viel 

komplexer sind als die eines einzelnen 

enthaltenen Nährstoffs oder sogar eini-

ger weniger Nährstoffe. Die gesundheitli-

chen Auswirkungen hängen sowohl von 

der Struktur als auch von der Zusammen-

setzung des Lebensmittels ab und davon, 

wie die einzelnen Komponenten mitei-

nander interagieren (Thorning et al., 

2017). Die Lebensmittelmatrix wirkt sich 

direkt auf die Prozesse der Verdauung 

und Absorption von Lebensmittelbe-

standteilen im Magen-Darm-Trakt aus 

und beeinflusst so die gesamten Ernäh-

rungs- und Gesundheitseffekte von Le-

bensmitteln (Aguilera, 2019). 

Milch und Molkereiprodukte werden all-

gemein als Teil einer gesunden Ernäh-

rung empfohlen (Geurts, 2022). Ihre 

Schlüsselrolle für die menschliche Ernäh-

rung, Gesundheit und Entwicklung wäh-

rend des gesamten Lebens wird im Allge-

meinen nur auf ihren Nährstoffreichtum 

zurückgeführt. Sie sind auch Quellen für 

gesättigte Fettsäuren und Natrium, also 

Nährstoffe, die mit negativen Auswirkun-

gen auf die Gesundheit in Verbindung 

gebracht werden (Griffin, 2017). Es hat 

sich jedoch nicht gezeigt, dass Milchpro-

dukte die erwarteten negativen Auswir-

kungen der einzelnen Nährstoffe hervor-

rufen. Vielmehr scheint das Gegenteil der 

Fall zu sein Dies sind die sogenannten 

gesundheitlichen Auswirkungen der 

Milchmatrix. 

Drouin-Chartier et al. (2016) führten eine 

systematische Überprüfung von Meta-

Analysen prospektiver Bevölkerungsstu-

dien über den Zusammenhang zwischen 

Milchkonsum und kardiovaskulären Er-

krankungen, koronarer Herzkrankheit, 

Schlaganfall, Bluthochdruck, metaboli-

schem Syndrom und Typ-2-Diabetes 

durch. Die Ergebnisse zeigten, dass der 

Verzehr verschiedener Formen von 

Milchprodukten entweder günstig oder 

neutral mit kardiovaskulär bedingten kli-

nischen Ergebnissen verbunden ist. Dies 

wurde kürzlich durch andere Meta-Analy-

sen von Kohortenstudien bestätigt (Feng 

et al., 2022; Giosuè et al., 2022). Giosuè et 

al. (2022) zeigten, dass der Konsum von 

Milchprodukten (bis zu 200 g/Tag, welt-

weit) keine nachteiligen Auswirkungen 

auf die kardiovaskuläre Gesundheit hat, 

und wiesen darauf hin, dass die Auswir-

kungen auf die kardiovaskuläre Gesund-

heit eher von der Art des Lebensmittels 

(Käse, Joghurt, Milch) als vom Fettgehalt 

abzuhängen scheinen. Für Milch wurde 

ein neutraler Zusammenhang festgestellt, 

während fermentierte Produkte - Käse 

und Joghurt - mit einem geringeren Ri-
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siko für Gesamtmortalität und kardiovas-

kuläre Ereignisse in Verbindung gebracht 

wurden (Giosuè et al., 2022). 

Darüber hinaus ist die Bedeutung von 

Kalzium in der Nahrung für die Knochen-

gesundheit allgemein anerkannt. Aller-

dings sind nicht alle Kalziumquellen 

gleich, und auch die Matrix, in der es ent-

halten ist, ist nicht die gleiche. In diesem 

Zusammenhang ist die positive Rolle von 

Milchprodukten für die Knochengesund-

heit aufgrund ihres Kalziumgehalts allge-

mein anerkannt. Einige Gemüsesorten, 

Nüsse und Hülsenfrüchte gelten ebenfalls 

als gute Kalziumquellen, doch ist der ab-

sorbierte Kalziumanteil aufgrund von an-

tinutritiven Faktoren wie Oxalat und Phy-

tat oft viel geringer als bei Milchproduk-

ten (Heaney et al., 1988). So zeigte Milch 

bei gleicher Kalziumzufuhr im Vergleich 

zu einem mit Kalzium angereicherten So-

jagetränk eine signifikante Wirkung bei 

der Verhinderung des Verlusts der Kno-

chenmineraldichte bei Frauen nach der 

Menopause (Gui et al., 2012). Dies zeigt, 

dass die Wirkung der Lebensmittelmatrix 

auf die Knochengesundheit über den Kal-

ziumgehalt hinausgeht. 

 

Schlussfolgerungen 

Weitere Forschungsarbeiten werden 

wahrscheinlich tiefere Einblicke in die ge-

sundheitsfördernden Auswirkungen der 

Betrachtung von Milchnahrungsmitteln 

als Matrix liefern, einschließlich der Me-

chanismen und Wege, über die die ver-

schiedenen Bestandteile zusammenwir-

ken, und ihrer Auswirkungen auf die Ge-

sundheit. Das Konzept der Lebensmittel-

matrix macht deutlich, wie wichtig es ist, 

ganze Lebensmittel zusammen mit ihren 

einzelnen Bestandteilen zu betrachten. 

Die Hinwendung zu einem ganzheitliche-

ren Ansatz, bei dem die gesundheitlichen 

Auswirkungen ganzer Lebensmittel und 

ganzer Ernährungsweisen auf die Ge-

sundheit berücksichtigt werden, ist von 

entscheidender Bedeutung für eine bes-

sere Aktualisierung von Ernährungsricht-

linien und -maßnahmen. Dies ist von ent-

scheidender Bedeutung, da die meisten 

lebensmittelbasierten Ernährungsrichtli-

nien den Gesundheitswert von Lebens-

mitteln wie Milchprodukten immer noch 

ausschließlich anhand ihres Nährstoffge-

halts angeben (Comerford et al., 2021). 
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Quelle: IDF Factsheet 27/2023 “The importance of the dairy matrix in the evaluation of the nutritional 
quality and health effects” 
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