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Die Milch macht Gesund
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Milch - gesund oder ungesund?

Wie viel ist gut?

Wie viel Milch am Tag ist wirklich gut fir uns? Die DGE hat neue Empfehlungen herausgegeben — und auch
Umweltaspekte beriicksichtigt.

Macht Milch uns krank?

So gesund sind Milchprodukte wirklich

Erhoht Milch das Risiko fur Krebs?

Die Folgen von Kuhmilch auf die Gesundheit werden in den letzten Jahren starker diskutiert. Studien legen nahe, dass
ein ibermaBiger Milchkonsum und damit verbunden eine zu hohe Kalzium-Zufuhr bei Mannern das Risiko fiir
Prostatakrebs erhéhen.

Allerdings zeigen Studien auch, dass ein moderater Milchkonsum positive Effekte auf die Gesundheit haben kann:

»,Der Milchverzehr, so wie wir ihn jetzt empfehlen, der geht mit einem geringeren Dickdarmkrebsrisiko einher.
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Positive Effekte gibt es wahrscheinlich auch bei Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen®, sagt Okotrophologe
Bernhard Watzl, Prasident der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE).

Nebeneinander stehen verschiedene Lebensmittel, die gegen Lrebs helfen konnen: Haferflocken,Leinsamen, eine
aufgeschnittene Orange und ein aufgeschnittener Apfel, als auch Brokkolie.

Essen als Vorsorge Darm- und Magenkrebs — wie die richtige Erndhrung schiitzen kann

Vor Kurzem hat die DGE ihre Empfehlung zum Milchkonsum (iberarbeitet. Erstmals flieBen auch Aspekte wie
Nachhaltigkeit und Umweltbelastung in die Richtlinien mit ein. Statistisch gesehen sind Kuhmilch-Produkte deutlich
umweltschadlicher als pflanzliche Alternativen.

Aktuell empfiehlt die DGE nur noch zwei Portionen Milch pro Tag. Das entspricht etwa einem Joghurt und 30 Gramm
Kase.

»Milch und Milchprodukte sind wichtige Lebensmittel, weil sie uns lebensnotwendige Nahrstoffe liefern. Aber bei
Milch sind auch die Umweltwirkungen ein sehr groRes Thema. Und dementsprechend haben wir die Empfehlungen
so gedndert, dass wir heute eine Portion weniger empfehlen”, erklart Bernhard Watzl.

Wie gesund ist Milch?

Inhaltsstoffe

Milch besteht zu 87 Prozent aus Wasser. AuRerdem enthélt sie Fette, Kohlenhydrate, EiweiRe, Mineralstoffe,
Vitamine und Spurenelemente wie Kalzium, Phosphor, Kalium, Magnesium und Zink. Auch weiterverarbeitete
Produkte wie Kase enthalten diese Nahrstoffe.

Kann man Milch einfach weglassen?

Grundsatzlich kann die Versorgung mit Nahrstoffen aber auch bei Menschen, die komplett auf Milch verzichten,
sichergestellt werden — indem sie sich ausgewogen und abwechslungsreich erndhren. Niisse und griines Gemiise wie
Blattspinat, Griinkohl und Brokkoli enthalten ebenfalls viele Spurenelemente wie Kalzium. Wer ganz auf
Milchprodukte verzichtet, lebt deshalb nicht ungesund.

Viele Menschen vertragen keine Milch

GrolRe Teile der Weltbevolkerung vertragen keine Milch, vor allem Menschen in Asien, Afrika oder Lateinamerika.
Aber auch in Europa sind etwa 30 % der Menschen laktoseintolerant. Grund dafiir ist, dass der Korper nach der
Stillzeit die Produktion des Enzyms Laktase verringert. Als Folge kann der Milchzucker nicht mehr so gut gespalten
werden und der Korper reagiert mit Magen-Darm-Beschwerden.

Ab welcher Aufnahmemenge Milchprodukte Probleme machen, ist bei Menschen mit Laktoseintoleranz allerdings
sehr unterschiedlich. Meistens muss nicht komplett auf Milchprodukte verzichtet werden, sondern die Menge ist
entscheidend. Generell sind verarbeitete Milchprodukte, zum Beispiel Kdse und Butter, bei Laktoseintoleranz besser
vertraglich als pure Milch.
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Wie wird Laktoseintoleranz festgestellt?

Wer regelmaRig unter Verdauungsproblemen leidet, sollte eine Laktoseintoleranz als Ursache in Erwdgung ziehen.
Um dies zu uberprifen kann man zunachst einfach Milchprodukte weglassen und schauen, ob die
Verdauungsprobleme bleiben.

Arzte und Arztinnen kénnen Laktoseintoleranz mithilfe eines Atemtests feststellen. Dabei wird der Wasserstoffgehalt
in der Atemluft gemessen. Dieses Gas entsteht in hoheren Mengen, wenn die Laktose im Darm nicht richtig verdaut
wurde.
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