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in der Kindheit hat weniger Einfluss auf die

als gedacht. Bewegung spielt eine groBere Rolle.

Befiirworter und Kritiker streiten tber die Wirkung von Milch. Fest steht: Sie ist weniger

kalziumreich als geglaubt, und viele Milchprodukte sind zu stiB.

% VON CLAUDIA RICHTER

Die Zuckerseiten der Milch

ie Milch spaltet die Exper-

tenwelt schon linger. Fiir

die einen ist sie immer noch

ein sehr wertvolles Lebens-
mittel. Kritiker allerdings &tzen, der
Mensch sei das einzige Lebewesen, das
die Milch verschiedener Siugetiere
iiber das Siuglingsalter hinaus konsu-
miere, und unterstellen bei {ibermagi-
gem Konsum gar eine erhihte Krebser-
kmnkungsgefahr. Wer hat nun recht?
Der Versuch einer Antwort.

Eine der jiingsten Arbeiten zu
Milch haben in Osterreich Kurt Wid-
halm, Prisident des Osterreichischen
Akademlschen Instituts fiir Emdh-

und das
zinische Institut Sipcan (Initiative fiir
ein gesundes Leben) erstellt. Sie kom-
men zu dem Ergebnis: Milch enthilt
nicht die Kalziummenge, die man ihr
lange zugeschrieben hat. Und die meis-
ten Milchprodukte sind viel zu siiff.
»Wir haben 1200 Milch- und Milchpro-
dukte nach ihrem Zuckergehalt klassifi-
ziert”, berichtet Friedrich Hoppmhler,
Vomand von Sipcan und & Di-

Zudem enthilt Milch viel weniger
knochenstirkendes Kalzium als bei-
spielsweise Kise: In 100 Gramm Voll-
milch befinden sich rund 120 Milli-
gramm Kalzium, die gleiche Menge
Hartkise liefert 900 bis 1000 mg und
Parmesan gar 1200 mg Kalzium, also
zehnmal so viel wie in Milch. Als Ver-
gleich dazu: In 100 Gramm Hiilsen-
friichten oder in 100 Millilitern kalzi-
umreichen Mineralwassers stecken
250 Milligramm Kalzium und damit
noch immer mehr als doppelt so viel
wie in Milch.

GESUNDHEIT

Dennoch ist Widhalm alles andere
als ein Milchgegner »Es handelt sich

tierten Milchprodukts hitten auf den
Korper positive Wirkungen, von der Ver-
dauung {iber den Stoffwechsel bis zum
Immunsystem. Joghurt hat einen hohe-
ren Gehalt an Eiweif3, B-Vitaminen, Kal-
zium, Kalium, Zink und Magnesium als
Milch. ,Aber leider steckt die dsterrei-
chische Milchindustrie kaum Geld in
die Forschung, sondern alles nur in die
Werbung", kritisiert Widhalm.

Ein weiterer Kritikpunkt ist, dass
Milch dem Korper Kalzium entziehe.
Das lieff sich bislang wissenschaftlich
nicht beweisen. Ein reines Mirchen ist
auch der Vorwurf, Milch- und Milch-
produkte wiirden die Atemwege ver-
schleimen, , da handelt es sich eher um
eine subjektive Wahrnehmung.“ Und
wie steht es mit der Krebsgefahr, die ei-
nige in den Hormonen der Milch wit-
tern? Milch enthilt tatsiéichlich Ostro-
gene und Progesterone, doch in sehr
geringen Mengen. Etliche Studien wie-
sen der Milch sogar eine leicht krebs-

um ein des Lebens-
mittel mit einer Reihe von Nt

kende Wirkung aus. Ausnahme ist
da aber F krebs: Da erhoht ver-

und Vi “ Wie gesund dieses

rektor im Krankenhaus der Barmherzi-
gen Briider Salzburg, ,nur etwa jedes
vierte Produkt zum Trinken oder L&f-
feln entspricht den Sipcan-Kriterien.”

Die da lauten: Der Gesamtzuckergehalt
bei 100 Milliliter beziehungsweise
100 Gramm soll zwdlf Gramm nicht
iiberschreiten (inklusive des natiirli-
chen Milchzuckers). Milchgetriinke ka-
men relativ gut weg: Rund 63 Prozent

erfiillten die Sipcan Kriterien.
Zu siiBe Joghurts. Anders siehl es bei
Joghurts und anderen Prod zum

Tierprodukt fiir den hen tatsich-

muthch mehr als ein Liter tiglich das

lich ist, héinge auch von Haltungsme-
thoden und Fiitterung ab. Eine Kuh,
die frei und stressarm auf einer Weide
lebt und Gras frisst, gibt freilich eine

Die weitverbreitete Laktose-Intole-
ranz ist fiir Widhalm beinahe so etwas
wie eine Modeerscheinung - ,da wird

andere Milch als ein Tier,
das mit Getreide gefiittert wird.

Wie dick macht Milch? Und was ist dran
an der Kritik, dass Milch ein Dickma-
cher ist? Immerhin weist nicht entfet-
tete Milch in 100 Millilitern 64 Kilokalo-
rien und 3,6 Gramm gesiittigtes Fett auf.

»Einem Kind oder

Loffeln aus: Hier erfiillen nur 13 Pro-
zent die Snpcan-Auﬂagen »Manche Jo-
ghurts sind echte Z bomben, in

einem diinnen, gebn;:hhchen Senior
wiirde ich sehr wohl zu Vollmilch raten,

ihnen stecken umgerechnet acht Stiick
Wiirfelzucker pro Becher. Mehr als
90 Prozent der loghuns sind zu suB %
Des . hisd

von Joghurts liegt bei 13,5 Gramm pro
100 Gramm oder 100 Milliliter, eine
durchschnittliche Limonade enthilt
10,1 Gramm Zucker pro 100 Mxlhhlel

ein {i iger Mensch sollte je-
doch eher zu Magermilch greifen.” Al-

lerdings gibt es Studien, die zeigen, dass’

regelmifiiger Milchverzehr entweder
nicht oder sogar leicht negativ mit der
Entwicklung von Ubergewicht zusam-
menhinge. Faktum ist: Fett bleibt Fett
und das tierische, also gesittigte Fett
gilt nicht unbedingt als das gesundeste
Allerd fanden in

Das Ergebnis von Kurt
Arbeit zum Thema wirft einige gingige
Behauptungen zu Milch iiber den Hau-
fen: ,Dass hoher Milchkonsum im Kin-
des- und Jugendalter spiiter die Gefahr
von Osteoporose reduziere, stimmt
heute so nicht mehr.“ Wenn Milchkon-
sum in der Kindheit einen Einfluss auf
die Knochengesundheit habe, dann sei
es ein eher bescheidener, ,viel wesent-
licher ist da die Bewegung.”

den letzten lahren im Milchfett spezlel‘

viel hochgespielt” -, es gebe aber wirk-
lich hen, die den Milchzuch
nicht aufspalten kénnen und mit Bla-
hungen und Bauchschmerzen darauf
reagieren. Ihnen sei Kise angeraten, er
hat weniger Milchzucker und eben
auch viel mehr Kalzium als Milch.

In Osterreich werden jahrlich 651.000
Tonnen Milchprodukte konsumiert.

Details aus der Sipcan-Untersuchung:
Die zuckerarmsten Milchprodukte zum
Trinken sind Becel Pro-activ Erdbeere
und Becel Pro-activ Original (je 4,59
Zucker/1009), das stBeste kommt
aus der Molkerei Biedermann und
nennt sich Biolassi Limette-Ingwer
(15,29 Zucker). Das zuckerarmste zum
Loffeln ist das Billa Bergbauern-
Heumilch-Joghurt (4,5 g Zucker), das

e F te
die auf den Kérper positive erlmngen
ausiiben konnen. Ob diese die negati-
ven Wirkungen gesittigter Fette aufhe-
ben, wurde indes nicht untersucht.
International gut untersucht ist das
Joghurt: ,Das ist um einiges gesiinder
als Milch”, meint Widhalm. Die pro-
und pribiotischen Keime des fermen-

sliBeste Schardinger Jogurella Mixi
Erdbeer (21,6 g Zucker).

Detaillierte Liste: Die Milchliste findet
man u.a. hier: www.sipcan.at sowie
als App far i0S und Android unter
dem Suchbegriff , Sipcan-Check-
listen”.
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