
Milchverzehr

Zwischenergebnisse zum Projekt „Update: Milch - Neues aus derWissenschaft"
Das Institut für Evidenz in der Medizin (IfEM) am Universitätsklinikum Freiburg hat im Rahmen des Projekts „Update: Milch - Neues aus
derWissenschaft" eine Netzwerkmetaanalyse mit insgesamt 19 randomisiert kontrollierten Studien (RCTs) und 1427 Teilnehmenden
zum Thema Milch und Milchprodukte und kardiometabolische Risikofaktoren durchgeführt [1]. Beteiligt sind außerdem das Institut für
Ernährungsmedizin der Technischen Universität München (TUM) und das Kompetenzzentrum für Ernährung (KErn) [21.

Die gesundheitlichen Auswirkun-
gen von Milchprodukten sind
aufgrund uneinheitlicher Studien-

ergebnisse immer wieder Gegen-
stand wissenschaftlicher Debat-
ten. Ziel dieser systematischen
Übersichtsarbeit und Netzwerk-
metaanalyse (NMA) war es daher,
die Auswirkungen verschiedener

Milchprodukte auf Marker der
kardiometabolischen Gesundheit
zu vergleichen.
Um einen Überblick über die wis-
senschaftlich gesicherten Ergeb-
nisse zu bekommen, wurde eine

systematische Suche in drei Da-
tenbanken durchgeführt (MED-
LINE, Cochrane Central Register of
Controlled Trials [CENTRAL], und
Web of Science; Suchdatum: 23.
September 2022). Diese Studie
umfasste 19 randomisierte kon-
trollierte Studien (RCTs) mit einer
Interventionsdauer von > 12
Wochen, in denen zwei der in
Frage kommenden Interventionen
miteinander verglichen wurden
(z. B. hoher Konsum von Milch-
produkten [> 3 Portionen/Tag
oder die gleiche Menge in Gramm
pro Tag], Vollmilchprodukte,
fettarme Milchprodukte, natür-

Jodversorgung

lich fermentierte Milchprodukte
und Milchprodukte mit nied-
rigem Milchkonsum/Kontrolle
[0-2 Portionen/Tag oder übli-
che Ernährung]). Eine paarweise
Metaanalyse und NMA unter
Verwendung eines Modells mit
zufälligen Effekten wurde im
frequentistischen Rahmen (ob-
Jjektive Wahrscheinlichkeit) für
10 Outcomes durchgeführt (Kör-
pergewicht, BMI, Fettmasse, Tail-
lenumfang, Cholesterin niedriger
Dichte, Cholesterin hoher Dichte,
Triglyzeride, Nüchternblutglu-
kose, glykiertes Hämoglobin und
systolischer Blutdruck).
Die Studie zeigt, wer Milch oder

Milchprodukte wie Joghurt und
Käse zu sich nimmt, braucht kein
erhöhtes Risiko für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu befürch-
ten. Denn der Konsum von Milch
oder Milchprodukten hatte weder

nachteilige Auswirkungen auf
Körpergewicht, noch auf Blutfette
oder Blutdruck. Sowohl fettarme
als auch vollfette Milchprodukte
verbesserten den systolischen
Blutdruck, können aber gleichzei-
tig die Blutglukosekontrolle beein-

trächtigen. Vollfettmilchprodukte

Meersalz enthält kaum Jod
Jod ist als wichtiger Bestandteil der Schilddrüsenhormone ein
lebenswichtiges Spurenelement. Zur Vermeidung von Schild-
drüsenerkrankungen ist eine gute Versorgung mit Jod wichtig.
Da die Jodversorgung in der deutschen Bevölkerung rückläufig
ist, wird empfohlen, beim Salzen grundsätzlich jodiertes Salz zu
verwenden. Viele Verbraucher*innen greifen zu Meersalz als ver-
Meintliche Jodquelle.

Eine ausgewogene Ernährung
ohne jodiertes Speisesalz deckt
maximal die Hälfte der täglich
empfohlenen Jodzufuhr ab. Da
Meere reich an Jod sind und
daher auch Algen und Seefi-
sche gute Jodquellen darstellen,
gehen viele Menschen davon

aus, dass Meersalz zu einer
guten Versorgung mit Jod bei-
trägt. Meersalz enthält jedoch
ohne Anreicherung nicht mehr
Jod als herkömmliches Spei-
sesalz und eignet sich daher
nicht als Ersatz für Jodsalz.
Wer gerne Meersalz beim Ko-

können das HDL-Cholesterin im
Vergleich zu einer Kontrolldiät er-
höhen. Der Konsum von Joghurt
scheint insgesamt etwas günstiger
zu sein als der von Milch. Joghurt
verbesserte demnach den Taillen-
umfang, die Triglyzeride und das
HDL-Cholesterin im Vergleich zu
Milch.
Zusammenfassend deuten die Er-
gebnisse darauf hin, dass es kaum
belastbare Daten dafür gibt, dass
ein höherer Milchkonsum nach-
teilige Auswirkungen auf Marker
der kardiometabolischen Gesund-
heit hat.
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chen verwenden möchte, kann
mit jodhaltigen Algen angerei-
cherte Varianten nutzen.
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