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Gesundheit und Milch/-produktekonsum

Es gibt vermehrte Hinweise, dass Milch-/produkte das Risiko fur manche
nichtubertragbare Krankheiten (NCD) verringern.

Ubersicht iber Zusammenhange zwischen Milch/-produktekonsum und epidemiologischen Gesundheitsrisiken sowie
mogliche ursachliche Mechanismen

Mogliche Mechanismen/
Mediatoren

O ®

Positive Auswirkungen von Fettsauren
trotz hochgesattigter Fettsauren

Calzium-induzierte Reduktion
des aktiven Vitamin D:

Buttersaure,
Plamitolsaure und

vermehrte Ausbreitung von - ]
Prostata-Epithelzellen Milch/-produkte Phytansaure

Calcium-induzierte Reduktion der Calzium-induziertes Abfangen von
Mutationsrate innerhalb der Zelle frelen Fettsauren im Dickdarm

O O

O

Quelle: Krieger (2018)

Assoziation mit einem erhohten Risiko
Ist sehr wahrscheinlich.

Assoziation mit erhohtem
Risiko ist wahrscheinlich

Assoziation mit einem verminderten
Risiko ist sehr wahrscheinlich.

Assoziation mit vermindertem
Risiko ist wahrscheinlich
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Der durchschnittliche Konsum von Milch-/produkten in der Schweiz liegt im
«grunen Bereichy.

Gegenuberstellung von Milch/-produktekonsum gemass Selbstdeklaration (menuCH), Empfehlungen Schweizerische
Gesellschaft fur Ernahrung (SGE) und gesundheitlichen Risiken des Konsums, basierend auf Beobachtungsstudien

Milch/-produkte ——Mg—ﬁ@ﬁ—ﬁéﬁﬁ%ﬁ—»

Portionen*/Tag

Konsum gemass Selbstdeklaration X
durchschnittlich 2 Portionen*/Tag

Empfehlunge SGE R
3-4 Portionen™/Tag

Gesundheitsrisiken (T

*Eine Portion entspricht 200 ml Milch oder 150-200 g Quellen: BL V (2017a), Krieger (2018),SGE (o. J. a)
Joghurt/Gewurzkase/Huttenkase/andere Milchprodukte

oder 30 g Hart- oder Schnittkase oder 60 g Weichkase.

wnsuoyaynpo.id-/ydJiN pun }1aypunsar)

X durchschnittlicher Konsum CH: 2 Portionen*/Tag (menuCH, 2014/2015)

«  Empfehlung SGE: 3 - 4 Portionen*/Tag

’

I Gesundheitsrisiken (Epidemiologie): im grunen Bereich eher gesundheitsfordernd,
im roten Bereich eher gesundheitsschadigend (Krieger & Fah, 2018)

Hinwels

Gemass Nahrungsmittelbilanz (FAO, 2017) betragt der durchschnittliche Verbrauch rund 300 kg Vollmilchaquivalente
(VMA) pro Kopf und Jahr, ohne Butter (siehe Baur, Egeler & von Rickenbach, 2018). Das ist ein Indiz, dass die
Befragten ihren tatsachlichen Milch/-produktekonsum unterschatzen. Zudem sind Milch/-produkte vielen verarbeiteten
Nahrungsmitteln zugesetzt und oft nicht sichtbar.

uononpoJd jewlue pue UolRdWNSUOD PBIUSII0-84N1N, B JOJ SUOITBAOUU|
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Gesundheit und Fleischkonsum

Es gibt vermehrte Hinweise, dass rotes und verarbeitetes Fleisch das Risiko fur
manche nichtubertragbare Krankheiten (NCD) erhohen.

Ubersicht Gber Zusammenhéange zwischen Fleischkonsum und epidemiologischen Gesundheitsrisiken sowie mdgliche
ursachliche Mechanismen

Mogliche Mechanismen/
Mediatoren

Heterocyclische aromatische Eiseninduzierter
Verbindungen oxidativer Stress

Hameisen

O

Nitrosamin-induzierter
oxidativer Stress und
Lipidperoxidation

Polyzyklische
aromatische
Kohlenwasserstoffe

Rotes Fleisch

und verarbeitetes Salz
Fleisch™

L

Nitrite, Nitrate

Cholesterin

Natrium

Fortgeschrittene
Glykierungsendprodukte

Nitratinduzierte Kollagen- und
Elastinschaden in der Lunge

Gesattigte Fette
(Entzundung)

O Q

Quelle: Krieger (2018)

Assoziation mit einem erhohten Risiko
Ist sehr wahrscheinlich.

Assoziation mit erhohtem
Risiko ist wahrscheinlich

Assoziation mit einem verminderten
Risiko ist sehr wahrscheinlich.

Assoziation mit vermindertem
Risiko ist wahrscheinlich

* Weisses Fleisch (Gefliigel) weist nur begrenzte Assoziationen mit Gesundheitsrisiken auf und wurde von dieser Ubersicht ausgeschlossen.

November 2018

Konzept: JP. Krieger, D. Fah, P. Baur Gestaltung: GA. Egeler
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Wahrend der durchschnittliche Konsum von verarbeitetem Fleisch in der Schweiz
Im «tiefroten Bereich» liegt, befindet sich der Gesamtkonsum von (rotem) Fleisch
Im akzeptablen Bereich gemass World Cancer Research Fund (WCRF).

YO TVININVAON MMM

Z

Gegenuberstellung von Fleischkonsum gemass Selbstdeklaration (menuCH), Empfehlungen (SGE) und gesundheitlichen
Risiken des Konsums, basierend auf Beobachtungsstudien
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Fleischprodukte
Portionen*/Woche () 1 2

~ (@

—
)
—
N
—
w

A

Konsum total Fleisch
durchschnittlich 774 g/Woche (selbstdeklariert)

Empfehlung total Fleisch SGE
durchschnittlich 200-360 g/Woche

R

Konsum rotes Fleisch X
durchschnittlich 279 g/Woche (selbstdeklariert)

Empfehlung rotes Fleisch WCRF -
durchschnittlich 350-500 g/Woche

WNSUOYY9ISIa|4 pun }Iaypunsan)

Gesundheitsrisiken rotes Fleisch 10 11 12 13 14 15 16

Konsum verarbeitetes Fleisch X
durchschnittlich 306 g/Woche (selbstdeklariert)

Empfehlung verarbeitetes Fleisch SGE / WCRF

maximal einmal pro Woche / so wenig wie moglich {5

Gesundheitsrisiken verarbeitetes Fleisch 9 10 11 12 13 14 15 16

*In dieser Abbildung entspricht eine Portion 50g Fleisch. Quellen: BLV (2017b), Krieger (2018), SGE (o. J. b), WCRF (2018)

L/

v)‘

X Konsum CH (menuCH, 2014/2015) <5 Empfehlungen WCRF X Empfehlungen SGE

I Gesundheitsrisiken (Epidemiologie): im grunen Bereich eher gesundheitsfordernd, im
roten Bereich eher gesundheitsschadigend (Krieger & Fah, 2018)

19[8b3 "yo Uabary " el Jneg ‘d ‘yed ‘q “4ebauy dr :1dezuoy

Hinwels

Die Gesellschaft fur Ernahrung (SGE) empfiehlt im Vergleich zum World Cancer Research Fund (WCRF) eine starkere
Reduktion des Fleischkonsums: Die SGE empfiehlt pro Woche 200-360 g total Fleisch (inkl. Geflugel), der WCRF empfiehlt
pro Woche 350-500 g (nur) rotes Fleisch.
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Gesundheit und Ernahrung

Glossar

Assoziation: Statistischer Zusammenhang zwischen zwel Variablen beispielsweise einem Risikofaktor oder Schutzfaktor (Exposition)
und einer Krankheit.

Beobachtungsstudie, epidemiologische: «Studien uber menschliche Bevolkerungsgruppen, die den Zusammenhang zwischen
einer Erkrankung (z.B. Krebs) und einer bestimmten Ursache (z.B. Belastung durch eine chemische Substanz) erforschen»
(GreenFacts, 2018). Epidemiologische Beobachtungsstudien testen nicht direkt, ob ein Nahrungsmittel die Ursache einer Krankheit
ist. Dazu wurde es randomisierte und kontrollierte klinische Studien am Menschen brauchen, aber die Durchfuhrung solcher Studien
iIst komplex und oft nicht moglich. Ein Ursache-Wirkungs-Verhaltnis wird oft dann angenommen, wenn viele epidemiologische
Studien den gleichen Trend anzeigen und es gleichzeitig belastbare Studien (oft an Tieren) gibt, die einen plausiblen physiologischen
Mechanismus anzeigen.

Epidemiologie: «Epidemiologie beschaftigt sich mit der Untersuchung der verschiedenen Einflussfaktoren auf das Auftreten,
Verbreitung oder Pravention und Kontrolle von Krankheiten, Verletzungen und anderen gesundheitsbezogenen Ereignissen in einer
bestimmten Bevolkerung» (Europaische Patientenakademie, 2018a).

Mediator: «Als Mediatorvariablen werden Variablen bezeichnet, die den Zusammenhang zwischen zwel anderen Variablen vermitteln
oder herstellen» (Busching, 2018).

menuCH: Befragung mittels zwei 24-Stunden Erinnerungsprotokollen von rund 2000 Personen in der Schweiz 2014/2015 (BLV,
2017c).

Metabolisches Syndrom: «Ein metabolisches Syndrom ist keine eigenstandige Krankheit. Vielmehr beschreibt der Begriff das
Zusammentreffen mehrerer Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes. Zu diesen Risikofaktoren zahlen
Ubergewicht, Bluthochdruck, schlechte Fettwerte im Blut und hoher Blutzucker. Umgangssprachlich heisst das metabolische Syndrom
auch «Wohlstandssyndromn». (...) Wer sich falsch ernahrt und sich wenig bewegt, lauft Gefahr, ubergewichtig zu werden und ein
metabolisches Syndrom zu entwickeln. «Metabolisch» bedeutet: den Stoffwechsel betreffend.» (Beobachter, 2018).

NCD: Sogenannt nichtubertragbare Krankheiten (noncommunicable diseases, NCD) wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Krebs und Atemwegserkrankungen nehmen in unserer Gesellschaft zu (BAG, 2016 u.a.).

Randomisierte klinische Studie: «Eine randomisierte klinische Studie ist eine Studie, die sich bei der Zuweisung der Teilnehmer zu
den verschiedenen Armen der Studie der Randomisierung bedient. Zum Beispiel hat in einer Studie, in der ein neues Arzneimittel mit
einem Placebo verglichen wird, jede Person die gleiche Chance, der Arzneimittel- bzw. der Placebo-Gruppe zugeordnet zu werden»
(Europaische Patientenakademie, 2018b).

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE): Die SGE ist eine private gemeinnutzige Institution. Sie verfolgt ,die Aufklarung
der Bevolkerung uber alle Fragen einer gesunden Ernahrung mit aktuellen, wissenschaftlich gesicherten und ausgewogenen
Massnahmen der Ernahrungsinformation, -erziehung und -ausbildung,, (SGE, 2018).

Vollmilchaquivalent (VMA): Ein VMA entspricht einem Kilogramm Kuh-Vollmilch mit einer verwertbaren Energie von 2'800 Kilojoule
(kJ) bzw. 669 Kilokalorien (kcal) (Quelle: TSM 2017).

World Cancer Research Fund (WCRF): Ist eine Non-Profit-Organisation im Bereich der Krebspraventionsforschung in Bezug auf
Ernahrung, Gewicht und korperliche Aktivitat.

Zusammenhang: Der statistische Zusammenhang zwischen zwel Variablen, z.B. zwischen einem moglichen Risikofaktor fur eine
Krankheit und dem Auftreten der Krankheit, wird als Assoziation (oder Korrelation) bezeichnet. Assoziationen und Korrelationen
definieren keinen kausalen Zusammenhang. «Eine Korrelation zwischen zwei Merkmalen X und Y bedeutet also noch nicht, dass Y
ein Verursacher von X ist (oder X ein Verursacher von Y). Dieses Phanomen nennt man Scheinkorrelation» (Engelhardt, 2018). Eine
Assoziation (oder Korrelation) sagt nichts daruber aus, inwiefern beispielsweise ein Risikofaktor die Ursache einer Krankheit (Wirkung)
ISt.
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Gesundheit und Ernahrung

Hinwels zu den Daten

Die Gesundheitsrisiken wurden auf der Basis von Meta-Analysen, die nach 2010 veroffentlicht wurden und statistische
Zusammenhange zwischen dem Konsum von Milch/-produkten oder Fleisch und einer Krankheit untersuchen, beurteilt

(Krieger & Fah, 2018). Die Liste der Krankheiten und der potentiellen Ursache-Wirkungsmechanismen ist nicht
vollstandig.

Zitiervorschlag

Krieger JP., Fah D., Egeler GA., & Baur, P. (2018). Gesundheit und Ernahrung. Gesundheitsrisiken im Zusammenhang
mit dem Konsum von Milch/-produkten und Fleisch (NOVANIMAL Faktenblatt Nr. 4). Wadenswil: Zurcher Hochschule fur
Angewandte Wissenschaften.
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