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UBERGEWICHT - DIE HERAUSFORDERUNG

Die Verbreitung von Ubergewicht hat nicht nur in Deutschland,
sondern weltweit stark zugenommen und wird weiterhin als
zentrales Gesundheitsproblem wahrgenommen, auch bei
Kindern (1, 2, 3). Im Mittel sind 10 % der deutschen Einschul-
kinder Ubergewichtig, darunter 4 % sogar stark Ubergewichtig
(adipOs). Bei den deutschen Erwachsenen zeigt sich, dass 2/3
der Manner und die Halfte der Frauen Ubergewichtig sind und
dass der Anteil der stark Ubergewichtigen (BMI >30) hier in den
letzten Jahren massiv zugenommen hat (4).

Ubergewicht hat vielfaltige Ursachen und entsteht durch eine
unausgewogene Energiebilanz. Problem ist, dass die Energie-
aufnahme heute nicht mehr an die moderne Lebensweise
(wenig Sport, sitzende Tatigkeiten am PC etc.) angepasst ist.
Der Haupteinflussfaktor ist daher die mangelnde Bewegung.
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass auch soziookonomische
Faktoren (niedriges Einkommen, niedriger Bildungsgrad) und
genetische Faktoren bei der Entstehung von Ubergewicht zu
beachten sind.

Die Unternehmen der deutschen Milchindustrie beteiligen sich
an der Plattform Ernahrung und Bewegung (peb), ein in Europa
einzigartiges Netzwerk aus Politik, Ver-
banden und Wirtschaft.

Ziel dieses Bundnisses ist, der Entste-
hung von Ubergewicht bei Kindern und
plattform Jugendlichen vorzubeugen, da hier nur
erndhrungund  eine gemeinsame, multifaktorielle Losung
bewegungev.  zielfiihrend ist.

pe ba.

ANDERUNG DES LEBENSSTILS - MEHR BEWEGUNG

Bei der Vorbeugung von Ubergewicht sind alle EinflussgroRen
zu beriicksichtigen, d. h. eine Anderung des Lebensstils ist
notig. Diese umfasst eine starkere korperliche Aktivitat, ein ada-
quates Ernahrungsverhalten und Veranderungen im sozialen
und familiaren Umfeld. Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist
Bewegung das entscheidende Element eines gesunden
Lebensstils.

Korperlich aktive Kinder lernen auch besser als diejenigen, die
sich weniger bewegen (5). Daher ist es wichtig, langere Sitz-
zeiten zu vermeiden und Sitzen regelmaldig, wenn auch nur
kurz, zu unterbrechen. Die Empfehlung der Weltgesundheits-
organisation (WHO) sieht vor, dass sich Kinder mindestens
60 Minuten/Tag und Erwachsene 150 Minuten/Woche bewegen
sollten (2). Peb hat zu dem Thema das Spiel ,Familienaufstand!*
konzipiert, welches spielerisch dazu motiviert, aufzustehen und
sich mehr zu bewegen (33).

Schon der Lebensstil wahrend der Schwangerschaft und der

ersten Lebensjahre des Kindes haben einen entscheidenden

Einfluss auf die gesundheitliche Entwicklung des Kindes (6, 7).

Nicht nur genetische Faktoren, sondern auch aulere Einflusse

wie Ernahrung und Bewegung, konnen den Stoffwechsel eines

Kindes frihzeitig pragen und damit das lebenslange Risiko fur

die Entwicklung von Ubergewicht,

Adipositas und Zivilisationskrank-@ //

heiten wie z. B. Diabetes mellitus Typ v T ~—— \/

2 mallgebend beeinflussen. Daher ist _J

es wichtig auch gerade die Themen \_, }

Ernahrung und Bewegung fruh zu \

etablieren. = S
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MILCH - TEIL EINER GESUNDEN ERNAHRUNG

Milch ist ein unerlasslicher Bestandteil einer ausgewogenen
Ernahrung. So empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) taglich Milch und Milchprodukte fur den Speiseplan.
Erwachsene sollten am Tag ca. 200-250 g Milch/Joghurt und 50-
60 g (2 Scheiben) Kase verzehren (8).

Die DONALD-Studie des Forschungsinstituts fur Kinderernah-
rung Dortmund zeigt, dass Milchprodukte wichtige Nahrstoff-
lieferanten fur Kinder sind. Insbesondere sind sie eine gute
Quelle fur Calcium und Vitamin D: 62 % des aufgenommenen
Calciums und 41 % des Vitamin D stammen aus dieser Produkt-
gruppe (9). Sowohl Calcium als auch Vitamin D sind unerlass-
lich fur den Knochenaufbau und haben dartUber hinaus eine
schitzende Wirkung bei verschiedenen Krebsarten (10, 11).

Kritisch ist, dass Uber ein Drittel der Kinder die Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung far Calcium nicht
erflllt. Auch viele Erwachsene sind nicht optimal versorgt. Etwa
die Halfte der Erwachsenen nimmt gemaf der Nationalen Ver-
zehrsstudie |l zu wenig Calcium auf (12). Die grofdte Menge an
Calcium liefern Milch und Milchprodukte.

Durch einen gesteigerten Milchkonsum konnte auch die Versor-
gung an weiteren Nahrstoffen wie Vitamin D und Jod verbessert
werden.

Durch Vitamin D wird die Bioverfugbarkeit von Calcium ver-
bessert. Es ist wichtig fur die Resorption von Calcium aus dem
Darm ins Blut und sorgt fur eine lebensnotwendige konstante
Calciumkonzentration im Blut, indem es bei Bedarf Calcium aus
den Knochen freisetzt und die Calciumriuckresorption in der
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Niere erhoht. Es verbessert also die Calcium-Bilanz des
Korpers, sofern ausreichend Calcium im Darm zur Verfugung
steht (13).

Ein grol3er Teil der Bevolkerung erreicht die empfohlene Menge,
da auch die Haut unter maBiger Sonnenlichtbestrahlung eine
erhebliche Menge Vitamin D produziert. Lediglich bei Senioren
und eventuell Sauglingen ist die UV-Exposition haufig nicht aus-
reichend.

Daten der Eskimo-Studie (14) und der nationalen Verzehrs-
studie Il (12) zeigen, dass Milch und Milchprodukte auch einen
wichtigen Beitrag bei der Versorgung von Vitamin B; und B
leisten. Diese Vitamine sind Bausteine fur Coenzyme und somit
von groflRer Bedeutung fur viele Stoffwechselreaktionen (13).

Gemal den DGE-Qualitatsstandards fur die Gemeinschaftsver-
pflegung in Kindertagesstatten, Schulen und Betrieben (15) soll-
ten Milch und Milchprodukte taglich angeboten werden. Auch die
Europaische Gemeinschaft schatzt die ernahrungsphysio-
logische Bedeutung von Milch: Die EU fordert im Rahmen ihres
Schulprogramms Milch, Milchgetranke, Obst und Gemuse (16).

In einer Ubersichtsarbeit konnte durch den Verzehr von Milch-
produkten oberhalb der Fettarm-Kategorie kein negativer Ein-
fluss auf das Risiko fur Adipositas und kardiovaskulare Erkran-
kungen festgestellt werden (17). Mittlerweile wurde auch bei den
DGE-Ernahrungsempfehlungen die bisherige Einschrankung auf
fettarme Produkte unter Berlucksichtigung der aktuellen
Erkenntnisse zum Milchfett gestrichen (28).

Vollmilch und Milchprodukte mit 3,5 % Fett sind im Vergleich mit
anderen Lebensmitteln daher nicht als fettreich einzustufen.
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VON ,,MAGER*" BIS "SAHNE"

Es gibt eine Fulle unterschiedlich zusammengesetzter Milch-
produkte und so hat der Verbraucher die Moglichkeit, sich
gesund und kalorienbewusst zu ernahren. Seit langem sind
Milchprodukte in verschiedenen Fettgehaltsstufen erhaltlich, von
"mager" bis "Sahne". Die Angabe des Fettgehaltes auf allen
Milchprodukten erleichtert die Auswahl. Beispiele fur die Varian-
tenvielfalt im Milchbereich sind folgende Fettgehalte:

Milch: 0,3 %, 1,5 %, 3,5 %

Joghurt: 0,3 %, 1,5 %, 3,5 %

Frischkase: bis 2 %, bis 5 %, > 5 %

Molke: 0,2 % o
Buttermilch: 0,5 % 4‘ —

MILCHFETT — MEHR ALS GESATTIGTES FETT

Das Milchfett besteht aus uber 400 verschiedenen Fettsauren,
von ihnen sind ca. ein Drittel ungesattigt und zwei Drittel gesat-
tigt. Die gesattigten Fettsauren sind differenziert zu betrachten,
je nach Kettenlange haben sie unterschiedliche Wirkungen auf
die Gesundheit. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass die kurz-
und mittelkettigen Fettsauren sowie die Stearinsaure gesund-
heitlich unbedenklich sind. Sie wirken vielmehr neutral auf den
Cholesterinspiegel und zeigen positive gesundheitliche Effekte
(18, 19). Ihr Anteil betragt Uber 33 %. Es ist daher unerlasslich,
dass die gesattigten Fettsauren und das Milchfett nicht vor-
schnell negativ bewertet werden.

Milchfett enthalt auch zahlreiche Fettbestandteile (konjugierten
Linolsaure, Sphingolipide, Buttersaure, verzweigtkettige Fettsau-
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ren und fettlosliche Vitamine), die das Risiko einer Krebs-
entstehung verringern konnen (11).

Des Weiteren ist der Fokus auf einzelne Inhaltsstoffe eines
Lebensmittels, wie z. B. Fett oder Fettsauren bei der ernah-
rungsphysiologischen Bewertung nicht zielfuhrend. Vielmehr
sollte das Gesamterzeugnis Beurteilungsgrundlage sein (20).

MILCH IM GEWICHTSMANAGEMENT

Falschlicherweise wird Milch z. T. nachgesagt, sie sei ein
,Dickmacher®. Dem widersprechen wissenschaftliche Studien
klar, die zeigen, dass es keinen Zusammenhang zwischen dem
Milchverzehr und der Korperfettmasse bei Erwachsenen und
Kindern gibt (10, 21, 22, 23), bzw. dass hohere Verzehrsmengen
von Milchprodukten mit einem geringeren Korpergewicht und
Korperfettanteil zusammenhangen (30, 31). Sowohl auf dem
Weltmilchgipfel 2012 als auch auf der Max Rubner-Konferenz
2013 bestatigten die Experten dieses (24, 25).

So sind Milchprodukte im Kampf gegen die Pfunde hilfreich. Die
gesteigerte Aufnahme von Milchprodukten fuhrt wahrend
einer kalorienreduzierten Diat zu einer hoheren Gewichtsabnah-
me bei gutem Erhalt der fettfreien Korpermasse (21, 27).

Weitere Studien zeigen, dass fettreiche Milchprodukte das Uber-
gewichtrisiko nicht erhdhen bzw. dem Ubergewicht entgegen-
wirken, wenn der Verzehr von Milchprodukten den Ernahrungs-
empfehlungen entspricht (17, 27). Eine Studie kommt zu dem
Ergebnis, dass Kinder schlanker sind, wenn sie Vollmilch statt
Magermilch trinken, da die Sattigung dann besser ist (31).
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Diskutierte Mechanismen sind die geringere Fettaufnahme
durch die Bildung von Calciumseifen, eine gesteigerte
Fettverbrennung, eine erhohte Warmeproduktion nach der
Nahrungsaufnahme und die groRere Sattigung. Die Forschung
ist hier weiter aktiv.

ZUSAMMENFASSEND

Entscheidend fur ein normales Korper-
gewicht ist eine ausgewogene Energie-
bilanz. Milch und Milchprodukte tragen zu
einer gesunden Ernahrung bei (32), da sie
viele lebenswichtigen Bestandteile liefern.
Es gibt keinen Zusammenhang zwischen # 3
Milchverzehr und der Korperfettmasse beil

Kindern und Erwachsenen. NS
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Weitere interessante Informationen zu Milch und Milchprodukten
u. a. aus den Bereichen Ernahrung und Verarbeitung finden Sie
in den aid-Broschiren ,Milch und Milcherzeugnisse® Nr. 1008/2017

und auf den folgenden Webseiten:

www.meine-milch.de

www.milchindustrie.de/themen/wissenschaft-forschung
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