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Milchmatrix: Trinkmilch

Kernpunkte

e Die Milchmatrix beschreibt die einzigartige Struktur der Milch, ihre Bestandteile und deren
Zusammenspiel und wie sich dies auf mogliche gesundheitliche Auswirkungen des Konsums
auswirkt.

e Wissenschaftliche Belege zeigen entweder neutrale oder vorteilhafte Zusammenhange zwischen
Milchkonsum und kardiometabolischer Gesundheit.

e Die Mechanismen, die den Auswirkungen des Milchkonsums auf die Knochengesundheit
zugrunde liegen, sind nicht vollstdndig geklart. Experten gehen jedoch davon aus, dass die
Milchmatrix eine positive Wirkung auf die Knochen ausibt, die Uber die Kalziumzufuhr
hinausgeht.

e Bei erhéhtem Milchkonsum wurde ein geringeres Risiko fir Darmkrebs beobachtet. Dies wird
auf eine verbesserte Kalziumaufnahme zuriickgefihrt.

Zusammenfassung der Factsheet-Reihe

Heutzutage konzentriert sich die Ernahrungsforschung auf die ganzheitliche Wirkung von Vollwertkost
auf die Gesundheit. Dies beinhaltet die Erkenntnis, dass die Wirkung eines Lebensmittels durch die
Interaktion seiner Bestandteile und seiner Struktur bestimmt wird und Gber die Summe der einzelnen
Nahrstoffe hinausgeht (d. h. der Matrixeffekt von Lebensmitteln). Diese Factsheet-Reihe befasst sich mit
den neuen Forschungsergebnissen zur Milchmatrix, die die derzeitigen Erndhrungs- und
Gesundheitsperspektiven umgestalten. Molkereiprodukte haben unterschiedliche Matrizen, die zu
verschiedenen Matrixeffekten fiihren.

Was ist die Milchmatrix?

Milch ist eine Emulsion, die aus Fetttropfchen besteht, die in einer wassrigen Phase suspendiert sind, die
Proteine, Laktose und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe enthalt. Die Milchlipide sind Teil des
Milchfettkligelchen, die von einer dreischichtigen Struktur, der Milchfettkiigelchenmembran (MFGM),
umgeben sind. Die wichtigsten Komponenten davon sind Proteine und polare Lipide mit potenziell
bioaktiven Funktionen (Lopez et al., 2015).

Das Konzept der Milchmatrix beschreibt die einzigartige Struktur der Milch, ihre Nahrstoff- und Nicht-
Né&hrstoff-Bestandteile und ihre Wechselwirkungen, die sich letztlich auf die Milchverdauung, die
Néahrstoffaufnahme und physiologische Funktionen, die fiir die Gesundheit wichtig sind, auswirken
(International Dairy Federation, 2023; Unger et al, 2023).

Dieses Dokument ist eine Ubersetzung des IDF-Factsheets N° 33/2023 vom Verband der deutschen
Milchwirtschaft e.V. Nur die englische Originalversion wurde von der IDF genehmigt.
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Auswirkungen der Milchmatrix auf die Gesundheit

Die Forschung weist immer wieder darauf hin, dass sich die gesundheitlichen Auswirkungen der Milch
als Ganzes von den Auswirkungen der einzelnen Nahrstoffe unterscheiden.

Kardiometabolische Gesundheit

Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse, die auf systematischen Ubersichten und Meta-Analysen
prospektiver Kohortenstudien beruhen, zeigen neutrale oder giinstige Zusammenhange zwischen dem
Gesamtmilchkonsum und kardiovaskularen (CV) und metabolischen Gesundheitsergebnissen (siehe
Tabelle 1). Diese Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Vollmilchprodukten (einschlieBlich Milch)
nicht mit kardiovaskuldren Risikofaktoren assoziiert ist, was mit einer kirzlich durchgefiihrten
systematischen Uberpriifung von Markern der kardiometabolischen Gesundheit (bereinstimmt
(Kiesswetter et al, 2023). Es ist wichtig hervorzuheben, dass die meisten wissenschaftlichen
Untersuchungen Milchprodukte in Gruppen zusammengefasst haben und somit die Auswirkungen von
Milchprodukten insgesamt (unter Verwendung verschiedener Definitionen) aufzeigen, was einen
Vergleich der Assoziationen von Milchprodukten mit chronischen Krankheiten erschwert.
Interessanterweise zeigten Engel et al. (2018), dass sich der Verzehr von Vollmilch im Vergleich zu
fettfreier Milch nicht negativ auf die Kérperfette auswirkt, was darauf hindeutet, dass gesattigte Fette,
die in der Milchmatrix eingebettet sind, die Gesundheitsergebnisse nicht anders zu beeinflussen
scheinen als fettarme Milch.

Mehrere  Studien haben durchweg einen umgekehrten Zusammenhang zwischen dem
Gesamtmilchkonsum und dem Risiko fir das metabolische Syndrom (MetS), Bluthochdruck und
Schlaganfall gezeigt (Bhavadharini et al., 2020; Chen et al.,, 2021; Feng et al., 2022; Heidari et al., 2021).
Insgesamt werden die positiven Auswirkungen des Milchkonsums auf die Milchmatrix zurlickgefihrt,
wobei Wechselwirkungen zwischen Kalzium, Phosphor, Kalium, bioaktiven Peptiden und der MFGM
postuliert werden (Torres-Gonzalez & Rice Bradley, 2023).

Wie in Tabelle 1 dargestellt, wurde der Milchkonsum mit einem neutralen Risiko flr die Entwicklung von
Typ-2-Diabetes (T2D) in Verbindung gebracht. Eine kurzlich durchgefiihrte groBe australische
Kohortenstudie mit einer 12-jdhrigen Nachbeobachtungszeit, in der das Risiko fir Pradiabetes
untersucht wurde, zeigte jedoch einen schiitzenden Zusammenhang fir Vollmilch, wahrend fur fettarme
Milchprodukte ein neutraler Zusammenhang festgestellt wurde (Slurink et al., 2023). Eine theoretische
Analyse des der Bevolkerung zurechenbaren Risikos zur Abschatzung der Krankheitslast durch einen
geringen Milchkonsum zeigte, dass der Milchkonsum mit einem geringeren T2D-Risiko verbunden war
(Cohen et al, 2022). Es hat sich gezeigt, dass Milch eine begrenzte glykdmische Reaktion hervorruft,
wahrend sie durch Faktoren wie eine kontrollierte Magenentleerungsrate und Zuckerabsorption sowie
eine erhdhte Insulinfreisetzung hohe Mengen an Kohlenhydraten liefert (Shkembi & Huppertz, 2023a).

Die Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE)-Studie, eine groBe prospektive Studie mit 136 384
Personen aus 21 Landern auf fiinf Kontinenten, die neun Jahre lang beobachtet wurden, ergab, dass der
Milchkonsum umgekehrt mit der Gesamtmortalitdt und den schwerwiegenden Ereignissen bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen assoziiert war (Dehghan et al., 2018). Weitere Ergebnisse der PURE-Studie, die
sich mit Milchprodukten und MetS, der Inzidenz von T2D und Bluthochdruck befasste, ergaben, dass der
Verzehr von Milchprodukten - insbesondere von Vollmilchprodukten - mit einem geringeren Risiko fiir
MetS und einer geringeren Inzidenz von T2D und Bluthochdruck verbunden war (Bhavadharini et al,,
2020).
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Kurzlich wurde in einer Studie, in der Daten aus verschiedenen Regionen der Welt analysiert wurden und
an der 245 000 Menschen aus 80 Landern teilnahmen, festgestellt, dass eine Erndhrung, die gréBere
Mengen an Vollmilchprodukten (einschlieBlich Milch) enthalt, mit einem geringeren Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt, Schlaganfall und Mortalitdt verbunden ist (Mente et al., 2023).

Tabelle 1: Milchkonsum und kardiometabolische Gesundheitsergebnisse in Dosis-Wirkungs-Meta-
Analysen von Kohortenstudien.

. Coronary heart . Overweight or
Study Stroke Type 2 Diabetes disease Hypertension obesity
Feng et al. (2022) Neutral Beneficial Beneficial
Chen et al. (2021) | Beneficial Neutral Neutral
(Heidari et al., -
2021) Beneficial
Soedamah-Muthu
and De Goede Beneficial Neutral Neutral
(2018)

.Beneficial” bedeutet eine statistisch signifikante Verringerung des Risikos. Neutral bedeutet, dass es keine statistisch
signifikante Wirkung gibt - weder vorteilhaft noch schddlich. Graue Zellen bedeuten, dass der Parameter nicht bewertet
wurde.

Gesundheit der Knochen und des Bewegungsapparats

Die Mechanismen, die den Auswirkungen des Milchkonsums auf die Knochengesundheit zugrunde
liegen, sind noch nicht vollstandig geklart, aber die Forscher gehen davon aus, dass die Milchmatrix eine
Wirkung auf die Knochen hat, die iber die Kalziumzufuhr hinausgeht (Geiker et al., 2020). In einer 32
Jahre dauernden Nachfolgestudie zweier US-amerikanischer Kohorten von 80.600 Frauen und 43.306
Mannern Uber 50 Jahre war jede Portion Milch pro Tag mit einem signifikant um 8 % geringeren Risiko
far Huftfrakturen bei Mannern und Frauen zusammen verbunden (Feskanich et al., 2018). Eine kurzlich
durchgefiihrte Metaanalyse von Kohortenstudien ergab eine Verringerung des Huftfrakturrisikos durch
Milchkonsum nur bei amerikanischen Erwachsenen, nicht aber bei skandinavischen Erwachsenen,
moglicherweise weil Milchprodukte in der amerikanischen Bevdlkerung héaufiger mit Vitamin D
angereichert sind (Geiker et al., 2020).

Im Vergleich zu anderen Kalziumquellen enthalten mehrere Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs einen
hohen Kalziumgehalt, doch wird seine Aufnahme durch das Vorhandensein und die Wechselwirkungen
von in der Lebensmittelmatrix enthaltenen antinutritiven Faktoren wie Oxalaten und Phytaten
beeintrachtigt (Shkembi & Huppertz, 2021). Es wird angenommen, dass die einzigartige
Molekularstruktur des Kalziums in der Milch (d. h. die Kalziumphosphat-Nanocluster der Kaseinmizellen)
eine hohere Zufuhr seiner stabilen und bioverfligbaren Form erméglicht (Lenton et al., 2015), und zwar
mit Hilfe anderer Nahrstoffe wie Vitamin D, K2 und hochwertigem Protein.
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Darliber hinaus wird der Milchkonsum mit einer positiven Auswirkung auf die Zahngesundheit in
Verbindung gebracht, die mit verschiedenen Aspekten zusammenhangt, z. B. mit dem hohen Kalzium-
und Phosphatgehalt, der Pufferkapazitdt und den spezifischen phosphorylierten Sequenzen in den
wichtigsten Milchproteinen (Shkembi & Huppertz, 2023b).Interessanterweise und um die Bedeutung der
Lebensmittelmatrix zu unterstreichen, zeigten Sojagetrdnke mit Kalziumzusatz nicht die gleiche
Mineralisierungswirkung auf den Zahnschmelz wie Milch (Shen et al., 2019).

Darmkrebs

Im Rahmen der Global Burden of Disease-Studie 2019 wurden in einer systematischen Analyse von Daten
aus 204 Landern (1990-2019) die Inzidenz, Mortalitdt und um Behinderungen bereinigte Lebensjahre
(DALYs) im Zusammenhang mit Darmkrebs geschatzt (Sharma et al., 2022). Weltweit trugen vor allem
eine milcharme Erndhrung (15,6 %), Rauchen (13,3 %) und eine kalziumarme Erndhrung (12,9 %) zu den
DALYs durch Darmkrebs bei.

Jiingste systematische Ubersichten und Meta-Analysen ergaben, dass das Risiko fiir Darmkrebs (CRC)
bei Personen, die mehr Milchprodukte und Milch konsumierten, durchweg neutral oder vermindert war
(Alegria Lertxundi et al, 2022; Barrubés et al, 2018; Jin et al, 2020). Der Bericht des World Cancer
Research Fund kommt zu dem Schluss, dass der beobachtete umgekehrte Zusammenhang zwischen
dem Verzehr von Milchprodukten und der Entwicklung eines kolorektalen Karzinoms gréBtenteils auf
"den hohen Kalziumgehalt" zuriickzufiihren ist. Neben Kalzium kénnen auch Milchsdure produzierende
Bakterien vor Darmkrebs schiitzen, wéhrend das Kasein und die Laktose in der Milch die Bioverfligbarkeit
von Kalzium erhéhen kénnen" (World Cancer Research Fund, 2018).

Schlussfolgerungen

Die wissenschaftlichen Belege zum Milchkonsum zeigen durchweg entweder neutrale oder vorteilhafte
Gesundheitseffekte. Es sind jedoch weitere Forschungsarbeiten erforderlich, um die individuellen
gesundheitlichen Auswirkungen der Milch zu verstehen, einschlieBlich der Differenzierung der
Auswirkungen von fettarmer Milch gegeniiber Vollmilch. Die Forscher werden die Milchmatrix noch
eingehender untersuchen, einschlieBlich der Mechanismen und Wege, Uber die die verschiedenen
Milchbestandteile zusammenwirken und sich auf die Gesundheit auswirken, und zwar auf der Grundlage
einer Bewertung der gesundheitlichen Auswirkungen der gesamten Milchmatrix und nicht nur einzelner
Néhrstoffe. Eine Verlagerung des Schwerpunkts von nahrstoffbasierten politischen Empfehlungen hin zu
einem umfassenderen, auf Erndhrungsmustern basierenden Ansatz kdnnte sich vorteilhafter auf die
Gesundheit auswirken und die Verbraucher wiederum dazu ermutigen, die richtigen
lebensmittelbasierten Erndhrungsentscheidungen zu treffen.
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