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Milch gesund geniessen

Kaum ein Lebensmittel ist heute so umstritten wie Kuhmilch. Dabei ist es nicht lange her,
da war sie noch Inbegriff einer gesunden Erndhrung fir Kinder. Viele Vorwiirfe sind
uberzogen. Wenn Milch tatsachlich Probleme bereitet, gibt es meist einfache Wege,

dennoch von ihrem hohen Nahrwert zu profitieren.

Golo Willand, Hamburg (D)

Sie gilt als ein Getrank, ist aber eines der vollwertigsten
Nahrungsmittel Gberhaupt. Milch enthalt, was wir zum
Leben brauchen: Fett, Kohlehydrate, hochwertiges Ei-
weiss, viele Vitamine und Mineralien. Kein Wunder, denn
diese von der Natur clever zusammengesetzte Fliissig-
nahrung ermoéglicht neugeborenem Nachwuchs einen
phantastischen Wachstumssprung. Das Schone ist: Milch
ist ein gesundes Nahrungsmittel, das Kinder gern mégen
—was bei Kohlrabi und Brokkoli oft nicht der Fall ist. Etwa
ein Glas Kuhmilch (200 ml) trinken Kleinkinder im Schnitt
am Tag?. Doch Milch und Milchprodukte sind auch fiir Er-
wachsene gesund. Vor allem helfen sie, den Korper mit
dem fir die Knochen so wichtigen Mineral Calcium zu
versorgen. 40 Prozent der taglichen Aufnahme liefern
Milch und Milchprodukte laut Nationaler Verzehrsstu-
diell. Die von der Schweizerischen Gesellschaft fur Er-
nahrung empfohlenen 1000 mg taglich erreichen gerade
einmal die Halfte der Erwachsenen. Ohne Milch und
Milchprodukte ware die Lage noch viel schlimmer.

Trend Milchvermeidung

Dennoch hat Milch heute einen schweren Stand, gehort
zu den umstrittensten Nahrungsmitteln. Sie gerat oft als
Erste unter Verdacht, wenn die Haut sich rétet und juckt
oder es im Darm rumort. Vorschnell werden dann oft
Milch und deren Produkte vom Tisch verbannt.
Milchvermeidung ist Trend. Besorgte Eltern fiittern ihre
Babys vorbeugend mit Sojamilch oder hypoallergener
Sauglingsmilch, aus Angst, Kuhmilch kénne ihren Nach-
wuchs krank manchen. Menschen mit Darmproblemen
kaufen Produkte ganz ohne Lactose, Milchzucker, weil sie
flrchten, schon Spuren davon kénnten ihnen Beschwer-
den bereiten. Viele Cafés servieren Latte Macchiato auch
mit lactosefreier Milch oder Sojamilch.

Tatsachlich bereitet Milch vielen Menschen Probleme. Ei-
nige reagieren allergisch auf Milcheiweisse. Viel hdufiger
entstehen aber Beschwerden, weil der Milchzucker nicht
verdaut werden kann. Dies ist jedoch kein Grund, Milch
generell als ungesundes Nahrungsmittel anzusehen.
Wer ohne triftigen Grund Milch und Milchprodukte mei-
det, verliert nicht nur einen wichtigen Nahrstofflieferan-
ten. Die angeblichen Alternativen wie zum Beispiel Soja-
milch kénnen noch viel grossere gesundheitliche Risiken
bergen. Wenn Milch Probleme bereitet, reichen oft einfa-
che Massnahmen, um sich die gesundheitlichen Vorziige
dieses Nahrungsmittels zu erhalten.

....................................

Kuhmilch-Allergie

Tatsachlich 16st kaum ein anderes Nahrungsmittel so
haufig Allergien aus wie Kuhmilch. 2 bis 3 Prozent der
Kinder leiden darunter. Sie missen spucken, bekommen
Durchfall. Doch dies ist kein Grund vorbeugend Kindern
keine Kuhmilch zu geben. Immerhin reagieren 97 Prozent
nicht allergisch.

Selbst bei nachgewiesener Allergie ist dies kein Verdikt
flrs Leben, im Gegenteil: Beim Grossteil ist die Allergie
schon bald verschwunden. Zunachst gilt jedoch, wie bei
allen Allergien, strikte Allergenvermeidung, Kuhmilch ist
dann tabu. Ob die Allergie Gberwunden ist, zeigt ein Test.
Bei Sauglingen mit erhohtem Allergierisiko raten Exper-
tengremien wie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) jedoch, in den ersten sechs Lebensmonaten keine
Kuhmilch zu geben — stattdessen Hydrolysat-Nahrung.
Die bereits teilweise aufgespalteten Milchproteine kon-
nen kaum noch Allergien auslésen. Am besten ist, wenn
moglich, natlrlich Muttermilch, gerade bei erh6htem
Allergierisiko.

Kuhmilch nicht schuld

Auch wenn Kuhmilch vergleichsweise hdufig Allergien
auslost, taugt dies nicht fiir eine generelle Anklage. Denn
Kuhmilch ist meist das erste und in grosseren Mengen
genossene Fremdeiweiss, mit dem der noch zarte Or-
ganismus konfrontiert wird. Besteht eine Neigung zu
Allergien, reagiert das Immunsystem Uberschiessend.
Das kénnte also genauso mit einem anderen Lebensmit-
tel passieren, wenn es als Erstes zugefittert wird. In Ost-
asien reagieren vergleichsweise viele Kinder allergisch
auf Reis, weil dieser dort oft die erste grosse Fremdei-
weissquelle ist. Hier hingegen wird Reis gerne empfoh-
len, weil er so selten Allergien auslost.

! Verzehrsstudie zur Ermittlung der Lebensmittel-
aufnahme von Sauglingen und Kleinkindern fiir
die Abschatzung eines akuten Toxizitatsrisikos durch
Riickstande von Pflanzenschutzmitteln. Konkrete
Verzehrsdaten sind veréffentlicht unter: Banasiak U,
Heseker H, Sieke C, Sommerfeld C, Vohmann C:
Abschatzung der Aufnahme von Pflanzenschutzmit-
tel-Riickstanden in der Nahrung mit neuen Verzehrs-
mengen ir Kinder. Bundesgesundheitsblatt —
Gesundheitsforschung — Gesundheitsschutz 2005,

48:84-98.

2 Max Rubner-Institut (MRI): Nationale Verzehrsstudie
11 (NVS 1), Ergebnisbericht 1 und 2., Karlsruhe 2008.
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Dies zeigt, wie schwierig es ist, Allergien vorzubeugen,
indem Nahrungsmittel praventiv gemieden werden. Die
uberschiessende Reaktion des Immunsystems ist das ei-
gentliche Problem. Die hochgefahrene Abwehr findet
immer einen Anlass, Grossalarm zu geben. Ohne Frage
bestimmen auch spezifische Eigenschaften von Lebens-
mitteln ihr Risiko, Allergien auszulésen. Von Erdnissen
geht mehr Gefahr aus als von Kartoffeln. Aber bisher
fehlen Belege, dass oft propagierte Alternativen zu Kuh-
milch, wie Milch von Ziegen, Schafen oder Stuten weni-
ger leicht Allergien auslosen.

Milch aus Mandeln, Frischkorn oder Soja ist da ohnehin
keine Alternative. Sie erhéhen moglicherweise sogar
noch das Allergierisiko, warnt die DGE. Zudem ist hier
irrefiihrend, von Milch zu sprechen. Diese kdnnen Mutter-
milch nicht ersetzen. Ihr Nahrwert liegt weit hinter Kuh-
milch, die ja auch schon nicht alle Nahrstoffe in ausrei-
chender Menge enthalt, um Muttermilch in den ersten
sechs Monaten zu ersetzen.

Sojamilch birgt méoglicherweise noch besondere Ge-
sundheitsgefahren. Laut dem deutschen Bundesinstitut
fur Risikobewertung (BfR) konnten die enthaltenen 6st-
rogenahnlichen Pflanzenstoffe sich auf die Entwicklung
von Fortpflanzungsorganen, Immunsystem, Schilddriise
auswirken sowie Krebsentstehung begiinstigen3.

Unvertraglichkeit viel hdufiger als Allergie

Das hdufigste Problem, das Milch verursacht, ist eine
Milchzuckerunvertraglichkeit, eine Lactose-Intoleranz.
Der Kérper kann den enthaltenen Milchzucker, die Lac-
tose, nicht verdauen. Etwa 15 bis 20 Prozent der Erwach-
senen leiden darunter.

3 Bundesinstitut fir Risikobewertung:

Isolierte Isoflavone sind nicht ohne Risiko.
Aktualisierte Stellungnahme (2007) Nr. 039
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Ein Liter Kuhmilch enthalt 47 Gramm Milchzucker. Die
Lactose ist ein Doppelzucker, der noch aufgespalten wer-
den muss, bevor der Darm ihn aufnehmen kann. Dafir
bildet seine Schleimhaut das Enzym Lactase.

Alle neugeborenen Menschenkinder kénnen Lactose ver-
dauen. Doch schon ab zwei Jahren nimmt die Lactase-
Aktivitat ab, bis sie schliesslich bei Erwachsenen nur
noch bei zehn Prozent liegt. Doch bei den meisten Men-
schen mittel- und nordeuropdischer Abstammung bleibt
die Lactase auch im Erwachsenalter aktiv, aufgrund einer
genetischen Veranderung. In Stideuropa hingegen kon-
nen die meisten Erwachsenen Lactose nicht verdauen,
bei den Ostasiaten sind es sogar 100 Prozent. Menschen
gemischter Herkunft haben oft Gliick: Tragt ein Elternteil
noch aktive Lactase-Gene, vertragen viele von ihnen
auch als Erwachsene Frischmilch.

Wenn Lactase fehlt, rauscht der Milchzucker unaufge-
spaltet durch den Diinndarm. Im Dickdarm freuen sich
die dort ansassigen Bakterien tber die dicke Ladung Ener-
gie und vergdren sie. Dies verursacht die gefiirchteten
Blahungen, treibt den Bauch auf, bereitet oft Schmerzen
und Krampfe. Der viele Zucker zieht Wasser in den Darm,
was zu diinnem Stuhl, schlimmstenfalls eiligem Durch-
fall fuihrt.

Keine Null-Toleranz

Es ist nun aber nicht so, dass Erwachsene mit stark ge-
drosselten Lactase-Genen sich Uberhaupt keinen Milch-
zucker mehr zumuten kénnten. Sonst ware das Gelato,
die Eiscreme, in Italien wohl kaum so beliebt. Etwa 12
Gramm Lactose, also immerhin einen viertel Liter Kuh-
milch, konnen meist auch diese Menschen geniessen,
ohne Beschwerden zu bekommen.



Erst die Uberdosis bereitet Probleme. Das obere Limit
kann individuell sehr verschieden sein und ist schlecht
vorhersagbar. Viele Menschen ohne aktives Lactase-Gen
kénnen moderate Milchmengen gut vertragen, wahrend
zahlreiche Menschen selbst mit aktivem Lactase-Gen
schon schnell Verdauungsprobleme bekommen kénnen —
vielleicht ohne zu ahnen, dass es an der Milch liegt.

Der heute Ubliche Test zur Diagnose, der Wasserstoff-
Atemtest auf Lactose, ist nicht ganz zuverldssig beim Er-
kennen, wer besser seinen Frischmilchkonsum reduzie-
ren sollte. Bei dem Atemtest mussen die Patientinnen
und Patienten zunachst einen Trunk mit 50 Gramm Lac-
tose hinunterstiirzen. Spater wird in der Atemluft die
Konzentration von Wasserstoff gemessen. Der entsteht,
wenn die Lactose unverdaut in den Dickdarm gelangt
und dort von Bakterien vergart wird.

Doch viele Menschen mit positivem Atemtest, also
nachweislich gestorter Lactose-Verdauung, haben gar
keine Beschwerden. Umgekehrt tibersieht der Test viele
Menschen, denen der Milchzucker tatsachlich Probleme
bereitet.

Da bleibt oft nur, es selbst auszuprobieren. Wenn sich die
Beschwerden bei weitgehendem Verzicht auf Frischmilch
(-Produkte) deutlich bessern, dann sollte auch ein anders
lautender Atemtest einen nicht von seinem Weg abbrin-
gen.

Fiir eine solche Ernahrungsumstellung ist es nicht notig,
Milch véllig zu meiden. Auch hier ist nicht von einer Null-
Toleranz auszugehen. Etwas Lactose in der Wurst, im
Senf oder der Schuss Milch in den Kaffee sollten keine
Probleme bereiten, erst recht nicht die Spuren von Milch-
zucker, die in einigen Medikamenten stecken, meist weit
unter einem Gramm.

Auf keinen Fall missen alle Milchprodukte gestrichen
werden — auf das so wertvolle Nahrungsmittel muss
nicht und sollte nicht in allen Formen verzichtet werden.

Viele Milchprodukte ohnehin lactosearm

Zahlreiche Milchprodukte enthalten kaum noch Lactose.
Mittelalter und vor allem alter Kdse wie Appenzeller oder
Parmesan sind praktisch frei davon. Es ware daher Un-
sinn, diese Calciumtrager bei Problemen mit Lactose zu
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meiden. Bei der Reifung bauen Mikroorganismen den
Milchzucker ab. Auch das Milchfett Butter enthalt nur
noch 0,6 Gramm pro 100 Gramm. Diese Milchprodukte
werden in der Regel auch bei Lactose-Intoleranz gut ver-
tragen.

Andere Milchprodukte enthalten viel Lactose. Wahrend
Milch 4,8 Gramm pro 100 Gramm enthalt, stecken in
Molkenkase 53,8, in Magermilchpulver 51,5, in Schmelz-
kase 5,7 Gramm. Quark und Frischkase enthalten etwa 2
bis 4 Gramm. Naturlicher, nicht pasteurisierter Joghurt
wird bei Lactose-Intoleranz oft gut vertragen, obwohl er
noch etwa 3 Gramm Lactose pro 100 Gramm enthdlt. Die
in ihm enthaltenen Bakterien-Enzyme helfen bei der Ver-
dauung.

So kénnen und sollten auch Menschen mit Lactose-Into-
leranz von den Vorteilen der Milch profitieren. Betroffene
kénnen ausserdem das Enzym Lactase in der Apotheke
kaufen und zum Glas Milch einnehmen. Zudem flihren
viele Supermarkte lactosefreie Milch.

Lactose-Intoleranz oft erworben

Auch Kinder und Erwachsene mit aktiven Lactase-Genen
kénnen eine Milchzucker-Intoleranz bekommen. Schon
bei leichteren Schaden haben die Schleimhautzellen des
Diinndarms Probleme, genug Lactase zu bilden. Die Lac-
tase ist die Diva unter den Verdauungsenzymen, sie sagt
schnell ihren Auftritt ab. Ursache kénnen beispielsweise
Infektionen sein. Eine Studie hat bei Kindern gezeigt, wie
eine Infektion mit Durchfallviren eine Lactose-Intoleranz
ausloste, die nach Abheilen der Erkrankung wieder ver-
schwand. Menschen mit chronischen Darmerkrankun-
gen haben oft eine Lactose-Intoleranz. Haufig findet sie
sich etwa bei Zoliakie. Dabei reagieren Betroffene mit
heftiger Darmentziindung aufs Weizenprotein Gluten.
Bei glutenfreier Diat heilt der Darm und die Lactose kann
meist wieder verdaut werden.

Autor
Golo Willand Journalist, willand@profund-hamburg.de

Vom Autor leicht gekiirzte Version der in der Ausgabe 9/2013
des <Hebammenforum. Das Magazin des deutschen Hebammen-
verbandes» (Seiten 820 bis 825) erschienen Artikels.

Die Redaktion dankt Golo Willand und dem Deutschen
Hebammenverband (DHV).
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