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Milchmatrix: Joghurt

Kernpunkte

e Die Joghurt-Matrix beschreibt die einzigartige Struktur von Joghurt, seine Bestandteile und
deren Zusammenspiel sowie die Auswirkungen auf die potenziellen gesundheitlichen
Auswirkungen des Verzehrs.

e Der Verzehr von Joghurt wird immer wieder mit einem geringeren Risiko fiir Typ-2-Diabetes in
Verbindung gebracht.

e Die Joghurt-Matrix fordert die Darmgesundheit. Der laktosehaltige Joghurt widerspricht den
Erwartungen, da Personen mit Laktoseintoleranz nach dem Verzehr oft keine Beschwerden
verspuren.

e Fermentierte Milchprodukte, wie Joghurt, kdnnen die Aufnahme von Nahrstoffen verbessern.

Zusammenfassung der Factsheet-Reihe

Heutzutage konzentriert sich die Erndhrungsforschung auf die ganzheitliche Wirkung von Vollwertkost
auf die Gesundheit. Dazu gehort die Erkenntnis, dass die Wirkung eines Lebensmittels durch das
Zusammenspiel seiner Bestandteile und seiner Struktur bestimmt wird und Uber die Summe der
einzelnen Nahrstoffe hinausgeht (d. h. Lebensmittelmatrixeffekt). Diese Factsheet-Reihe befasst sich mit
den neuen Forschungsergebnissen zur Milchmatrix, die die derzeitigen Erndhrungs- und
Gesundheitsperspektiven neu gestalten. Molkereiprodukte haben verschiedene Matrizen, die zu
unterschiedlichen Matrixeffekten fuhren.

Was ist die Joghurt-Matrix?

Die Joghurt-Matrix beschreibt die einzigartige Struktur des Joghurts, seine Nahrstoff- und Nicht-
Néahrstoffkomponenten und wie sie zusammenwirken (International Dairy Federation, 2023).

In Joghurt bilden Proteine ein gelartiges Netzwerk, das mit Fetten, Mineralien, Bakterien und
Fermentationsprodukten wie Peptiden durchsetzt ist. Unterschiedliche Verfahren und Zutaten bei der
Joghurtherstellung fiihren zu verschiedenen Arten von Joghurt (z. B. stichfester, gerihrter,
Trinkjoghurt) mit unterschiedlichen Matrices (Farag et al., 2022). Joghurt wird durch Milchsduregérung
hergestellt. Um der Norm des Codex Alimentarius zu entsprechen, muss Joghurt zwei lebende
Bakterienstdmme, Streptococcus thermophilus und Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, mit
einem Gehalt von mindestens 10 Millionen lebensfahigen Bakterien pro Gramm im Endprodukt
enthalten (Codex Alimentarius, 2011). Die Joghurt-Matrix wirkt sich auf die Verdaulichkeit und
Bioverfiigbarkeit der Nahrstoffe aus, was sich wiederum auf die physiologischen Reaktionen und die
Gesundheit auswirkt.

Dieses Dokument ist eine Ubersetzung des IDF-Factsheets N° 35/2023 vom Verband der deutschen
Milchwirtschaft e.V. Nur die englische Originalversion wurde von der IDF genehmigt.
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Gesundheitliche Auswirkungen der Joghurt-Matrix

Die gesundheitlichen Auswirkungen der Joghurt-Matrix beziehen sich auf diejenigen, die nicht durch die
Bestandteile des Joghurts selbst erklart werden kdnnen und setzen (unerwartete) Interaktionen zwischen
den einzelnen Bestandteilen oder mit der Joghurtstruktur selbst voraus, die letztlich zu unerwarteten
gesundheitlichen Auswirkungen fiihrt.

Kardiometabolische Gesundheit

Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse aus systematischen Ubersichten und Meta-Analysen von
prospektiven Kohortenstudien zeigen neutrale oder glinstige Assoziationen zwischen Joghurt und
kardiovaskularen (CV) und metabolischen Gesundheitsergebnissen (siehe Tabelle 1) (Chen et al,, 2021;
Feng et al., 2022; Jakobsen et al., 2021; Soedamah-Muthu & De Goede, 2018). Weitere Meta-Analysen
prospektiver Studien zeigen, dass der Verzehr von Joghurt mit einem geringeren Risiko fur die
Gesamtmortalitdt und die CVD-Mortalitat verbunden ist (Gao et al., 2020; Tutunchi et al., 2023). Die
Analyse der niederlandischen Kohortenstudie von Goldbohm et al. (2011) ergab einen umgekehrten
Zusammenhang zwischen dem Verzehr von fermentierter Vollmilch (hauptséchlich Vollfettjoghurt) und
der Gesamtmortalitat, wahrend bei fermentierten Produkten aus fettarmer Milch kein solcher
Zusammenhang festgestellt wurde. Der Verzehr von Joghurt ist nachweislich mit einem geringeren Risiko
fur Typ-2-Diabetes (T2D) verbunden. Diese Wirkung wurde unabhangig vom Fettgehalt nachgewiesen,
was unterstreicht, dass diese gesundheitliche Wirkung tber die vorhergesagte Wirkung von Fett allein
hinausgeht. Prospektive Kohortenstudien zeigten, dass Vollfettjoghurtprodukte mit einer geringeren
T2D-Rate verbunden waren (Ericson et al., 2015; Ibsen et al., 2017). Alvarez-Bueno et al. (2019)
berichteten, dass in allen in ihre systematische Uberpriifung einbezogenen Studien der Konsum von
Joghurt mit einem geringeren T2D-Risiko verbunden war. In linearen Dosis-Wirkungs-Studien zeigten
drei von vier Studien einen signifikanten und inversen Zusammenhang mit dem T2D-Risiko. Die
berichtete Dosis variierte jedoch von Studie zu Studie (50-200 g/Tag oder 0,5-2 Portionen/Tag) mit einem
vermuteten nichtlinearen Zusammenhang, der darauf hindeutete, dass der Verzehr von 80-125 g/Tag
mit einem etwa 14 % niedrigeren T2D-Risiko verbunden war. Eine Follow-up-Studie (mehr als 20 Jahre)
von drei groBen prospektiven Kohortenstudien zeigte, dass eine Erhéhung des Joghurtkonsums um
mehr als 0,5 Portionen pro Tag mit einem um 11 % geringeren T2D-Risiko verbunden war (Drouin-
Chartier et al., 2019).

Darliber hinaus haben Studien einen vorteilhaften Zusammenhang zwischen Joghurtkonsum und
Bluthochdruck sowie der Kérpergewichtskontrolle nachgewiesen. Eine 30-Jahres-Follow-up-Studie von
drei groBBen Kohorten zeigte, dass Teilnehmer, die 5 Portionen/Joghurt pro Woche konsumierten, im
Vergleich zu < 1 Portion/Monat ein um 19 % geringeres Risiko hatten, Bluthochdruck zu entwickeln
(Buendia et al., 2018). Eine aktuelle Querschnittsstudie berichtete, dass der Verzehr von Joghurt bei
Erwachsenen in den USA mit einem niedrigeren Kérpergewicht und Body-Mass-Index sowie einem um
23 % geringeren Risiko fiir Ubergewicht oder Fettleibigkeit verbunden war (Cifelli et al., 2020). Auch eine
kiirzlich durchgefiihrte Metaanalyse zeigte, dass das Risiko fiir Ubergewicht oder Fettleibigkeit um 13 %
je 50 g/d mehr Joghurtkonsum abnahm (Feng et al, 2022). Dariiber hinaus wurde der Verzehr von
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Vollmilchjoghurt mit Verdnderungen des Taillenumfangs und einer héheren Wahrscheinlichkeit der
Ruckbildung von abdominaler Adipositas verbunden (Santiago et al., 2016).

Die glnstigen Auswirkungen von Joghurt auf T2D und Adipositas/Ubergewicht kénnten durch mehrere
potenzielle Mechanismen bedingt sein. Die verbesserte Bioverfliigbarkeit von Kalzium durch
Fermentation kénnte die Lipogenese verringern und die Lipolyse durch die Unterdriickung der Bildung
von 1,25-Dihydroxyvitamin D erhdhen (Perna, 2019) und die Bildung von Kalziumseifen im Darm fordern,
was zu einer erhdhten Fettausscheidung und einer verringerten Fettaufnahme fiihrt (Lorenzen & Astrup,
2011). Daruber hinaus werden durch den von Milchsdurebakterien katalysierten Fermentationsprozess
von Joghurt bioaktive Peptide wie Isoleucin-Prolin-Prolin und Valin-Prolin-Prolin gewonnen, von denen
bekannt ist, dass sie das Angiotensin-umwandelnde Enzym hemmen und somit blutdrucksenkende
Wirkungen entfalten (Rubak et al., 2020). Nahrstoffe in Joghurts wie Kalzium und Magnesium kdénnten
die Regulierung des Blutdrucks unterstitzen (Kim et al., 2012). Forschungsergebnisse zeigten auch, dass
bioaktive Peptide, verzweigtkettige Aminosauren und verschiedene Zusammensetzungen von B-Casein
die Blutzuckerhomdostase und die postprandiale Insulinreaktion verbessern (Mann et al., 2017).

Insgesamt zeigen die Belege, dass der Konsum von Joghurt mit einem geringeren Risiko fur T2D,
Bluthochdruck und Adipositas verbunden ist.

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

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

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

Gesundheit des Darms

Herkdmmliche Joghurtkulturen sind im Darm nur begrenzt lebensfdhig und koénnen die
Zusammensetzung der Darmmikrobiota nur begrenzt beeinflussen. Erwachsene, die Joghurt mit S.
thermophilus und L. bulgaricus verzehrten, hatten weniger als 103 KBE/g dieser Kulturen in ihren Fakalien
(del Campo et al., 2005). Obwohl die Lebensfahigkeit von Joghurtkulturen in den unteren Teilen des
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Magen-Darm-Trakts offenbar gering ist, sind weitere Informationen Uber ihre Lebensfdhigkeit im
Dinndarm erforderlich. Aus der aktuellen wissenschaftlichen Literatur geht hervor, dass herkdmmlicher
Joghurt auch ohne Zusatz von Probiotika positive Auswirkungen auf die Darmgesundheit haben kann.
Fermentierte Milch, einschlieBlich Joghurt, wird mit giinstigen Auswirkungen auf die Gesundheit des
Magen-Darm-Trakts in Verbindung gebracht, einschlieBlich funktioneller Aspekte wie geringeres
Auftreten von Blahungen, Durchfall und Verstopfung (Savaiano & Hutkins, 2020).

Joghurt selbst kann die Laktoseverdauung durch die Bereitstellung aktiver mikrobieller f-Galaktosidase
effizient verbessern (He et al., 2008). Die bakterielle Laktase, die in Joghurts enthalten ist, Uberlebt die
Passage durch den Magen-Darm-Trakt, was als eine einzigartige Eigenschaft der Joghurtmatrix (z. B.
Pufferkapazitdt) angesehen wird (Savaiano, 2014). Die Joghurtmatrix fungiert als Transportvehikel, das
das Enzym Laktase (z. B. aus Milchsaurebakterien) zur Verdauung von Laktose hauptsachlich im
terminalen lleum und im proximalen Dickdarm freisetzt, und reicht aus, um Symptome bei
laktoseintoleranten Menschen zu verhindern. Diese Erkenntnis veranlasste die Europaische Behorde fir
Lebensmittelsicherheit (EFSA), die allgemeine Angabe zu genehmigen, dass Joghurtkulturen die
Laktoseverdauung fordern (EFSA-Gremium fir didtetische Produkte und Allergien, 2010). Wir vermuten
auch, dass die restliche Laktose, wenn sie in den Dickdarm gelangt, als prabiotischer Ballaststoff wirkt
(Torres-Gonzalez & Rice Bradley, 2023).

Gesundheit der Knochen und des Bewegungsapparats

Fermentierte Milchprodukte, wie Joghurt, kdnnen die Nahrstoffaufnahme verbessern (Rizzoli & Biver,
2018). Dies konnte auf viele verschiedene Wirkungen zuriickzufiihren sein, die von der Mikroflora des
Darms Uber die Zufuhr von kalziotropen und Wachstumshormonen bis hin zur Beeinflussung von
Darmentziindungen reichen, was folglich das Knochenwachstum und die Gesundheit férdern kann (Tu
et al, 2021). AuBerdem entsteht durch die Fermentation von Milch ein saures Milieu, das die
Mineralstoffaufnahme erleichtert (Shkembi & Huppertz, 2021).

Jiingste systematische Ubersichten und Metaanalysen haben gezeigt, dass der Konsum von Joghurt mit
einem geringeren Risiko fiir Hiftfrakturen verbunden ist (Bian et al., 2018; Hidayat et al., 2020). Hidayat
et al. (2020) wiesen jedoch darauf hin, dass es sich hierbei um einen Storeffekt handeln kénnte: ,Die
beobachtete starkere inverse Assoziation zwischen Joghurtkonsum und Huftfrakturrisiko kénnte darauf
zurlckzufihren sein, dass der Joghurtkonsum héaufig mit einem gesunden Lebensstil und
Erndhrungsmustern in Verbindung gebracht wird, die zu einer verbesserten Knochengesundheit
beitragen kdnnen".

In Bezug auf die Gesundheit des Bewegungsapparats wirken sich Unterschiede in der Lebensmittelmatrix
unterschiedlich auf die Verdauung von Proteinen aus, was wiederum die postprandiale Aminoazidamie
und die anschlieBende Muskelsynthese beeinflusst. Joghurt fiihrte bei alteren Erwachsenen zu einem
héheren Anstieg der postprandialen Aminoazidamie im Vergleich zu Milch und Kése (Horstman et al,
2021).
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Schlussfolgerungen

Epidemiologische Studien deuten ibereinstimmend darauf hin, dass der Verzehr von Joghurt mit einem
geringeren Risiko fir kardiometabolische Erkrankungen, insbesondere fiir T2D, verbunden ist.
Randomisierte kontrollierte Studien und mechanistische Studien sind erforderlich, um die kausalen
Mechanismen zu entschlisseln. Die unterschiedlichen Wirkungen, die fir verschiedene Milchprodukte
Uber ihre Nahrstoffzusammensetzung hinaus berichtet werden, lassen vermuten, dass die Joghurtmatrix
eine wichtige Rolle bei der Verstarkung des gesundheitlichen Nutzens ihrer Nahrstoffe spielen konnte.

Joghurt ist ein nahrstoffreiches, fermentiertes Milchprodukt, das eine entscheidende Rolle fir eine
gesunde Erndhrung und Lebensweise spielt und es verdient, in lebensmittelbasierten
Erndhrungsrichtlinien geférdert zu werden.
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