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A Umschau

Berg-Vorteil: Untersuchungen zeigten, dass die Milch von Kithen auf Hochalmen besonders viele ungesattigte Fettsiuren enthalt

vieler Menschen ist zu hoch. Die meis-
ten Bundesbiirger liegen mit ihrer Er-
nithrung deutlich dber der.Faustregel,
dass maximal 30 Prozent ihres Energie-
bedarfs aus Fett stammen sollten. #u
viel Fett ist der wichtigste Grund fiir
Ubergewicht und die daraus folgenden
Krankheitsrisiken von Ierzinfarkt bis
Diabetes.

Fette (Triglvceride] bestehen aus ei-
nem Molekiil Glycerin, das mit drei
Fettssiuren verbunden ist. Die Art der
Siuren bestimmit die Qualitit, Cresdrtig-
te Fertsdiuren, wie sie zum Beispiel in
Fleisch und Wurst stecken, gelten als
eher ungesund. Sie erhihen dic Werte
fiir das pefifschidigende LDL-Choles-
terin im Bhur, Das Milchfett besteht zu
mehr als der Hiilfte aus ihnen,

<Feitarme Milch ist trotzdem Un-
sinn”, meint jedoch Professor Gerhard
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Jahreis, Erndihrungsexperte an der Uni-
versiddl Jena. Denn Milchiett sei ausge-
sprochen gesund. Sein Rat: ,Kaufen Sie
Vollmilch, und achten Sie licher an an-
derer Stelle auf fettarme Emiihrung,

Je ungesittigler Fettsduren sind, des-
to besser sind sie im Allgemeinen fiir
uns. Bei mehrfach ungesinigten Fert-
siiuren gibt es je nach der chemischen
Grrundstruktur swei Gruppen: Dic Ome-
ga-3- und die Ovmega-6-Fetisduren. Er-
wachsene sollien mach Meinung der
[DGE tiiglich etwa 1,3 Gramm Omega-3-
Fettséiuren und 6,5 Gramm Omoega-6-
Fettsduren essen. Die meisten Men-
schen erreichen die Werte fiir Omega 3
jedoch nur knapp.

Mehr davon in die Lebensmittel zu
bringen ist deshalb ein Ziel vieler Mah-
rungsmittelhersteller. Die wichtigste
Omega-3-Fettséiure in Pflanzen heilt

Alpha-Linolensdure (ALA). Besonders
viel davon findet sich in Raps-, Lein-
und ojail sowie in Niissen - und auch
in der Milch steckt sie,

Futter bestimmt die Milchqualitat

Allerdings schwankt der Gehalt je nach
Futter enorm. Je mehr ALA im Futter
fiir die Kithe enthalten ist, desto mehr
gelangt auch in die Milch. Gras enthiilt
viel mehr ALA als Mais oder Soja. Heu
oder Gras-5Silage ist zwar schlechter als
frisches Grinfutter, aber besser als
Mais und Soja.

So belegen es mittlerweile viele Ana-
Iysen: Bekommt eine Kuh Kraftfutter
und Silage, hat die Milch einen Anteil
von etwa 0,7 Prozent ALA am Gesamit-
fett. Kriegt sie frisches Gras, sind es 1,5
Prozent. ,Ein halber Liter Milch >
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