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1. Einleitung

Erndhrungsfachleute und Mediziner beobachten eine
seit Jahren ansteigende Zahl von Ubergewichtigen, aber
auch eine Zunahme von durch Fehlerndhrung verursach-
ten Krankheiten wie z.B. der Altersdiabetes, die immer
mehr auch Jugendliche trifft. Fehlerndhrungen sind auch
bei alten Menschen verbreitet, sei es weil die Erndhrung
nicht dem sich im Alter verandernden Né&hrstoffbedarf
angepasst wird, wegen Problemen mit dem Kauap-
parat oder infolge von Krankheiten. Aufgrund dieser
Entwicklungen spielen Erndhrungsargumente bei der
Vermarktung von Lebensmitteln eine immer wichtigere
Rolle. Auch bei traditionellen Lebensmitteln wie Kése

ist es darum wichtig, die naturlicherweise vorhandenen
erndhrungsphysiologisch gunstigen Eigenschaften den
Konsumentinnen und Konsumenten immer wieder zu
kommunizieren.

Die vorliegende Diskussionsgruppenunterlage gibt eine
Ubersicht tiber das aktuelle Wissen zum Nahrwert von
Kése und der Bedeutung der Késeinhaltsstoffe fur die
Gesundheit. Im letzten Kapitel werfen wir einen Blick in
die Lebensmittelkennzeichnungsverordnung und zeigen
die Méglichkeiten der nahrwert- und gesundheitsbezo-
genen Angaben zu Kése auf.



2.  Das Nahrwertprofil von Kase

Kése ist — wie Milch — eine wichtige Quelle fur viele Nahr- Calcium, Phosphor, Kupfer und Vitamin B1> hervorzuhe-
stoffe. Wie Abb. 1 zeigt, ist besonders der Gehalt an ben. Auch andere Vitamine und einige Spurenelemente
sind gut vertreten.
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Abb. 1: Nahrwertprofil von Hartkase (Gruyére AOC). Bedarfsdeckung gemessen am Tagesbedarf
fur Manner (DACH-Referenzwert fir Manner mit 80 kg Kérpergewicht)
Quellen: FAM Info Nr. 426, 2001; www.sge-ssn.ch, 2008

Es gibt aber auch Néhrstoffe, die in Kése schlecht vertre- miissen also aus anderen Quellen zugefiihrt werden, wie
ten sind. Das gilt z.B. fiir Eisen und die wasserlslichen z.B. mit Friichten, Gemuse und Getreideprodukten.
Vitamine C, B1, Folsdure und Niacin. Diese Nahrstoffe



3. Die wichtigsten Inhaltstoffe im Kése und
ihre erndahrungsphysiologische Bedeutung

Auch wenn die Anteile je nach Herstellungsart und Sorte
variieren, Kase besteht hauptséchlich aus Fett, Protein
und Wasser. Nur in seltenen Fallen ist auch noch Laktose

3.1 Fett und Fettsauren

Fett ist einer der Hauptkomponenten von Kéase. Der
Gehalt liegt je nach Fettgehalts- und Festigkeitsstufe
bei ca. 30 g (Hartkase), 25-35 g (Halbhartkéase), 20-25
g (Weichkase) und 0-15 g (Frischkase) Fett pro 100 g
Kase. Die Erndhrungsgesellschaften von Deutschland,

Die Zusammensetzung des Milchfettes ist sehr vielfaltig.
Es konnten bis 400 verschiedene Fettsauren nachgewie-
sen werden. Das Milchfett wird wahrend der Ké&serei-
fung nur geringfligig verandert (z.B. Freisetzung freier
Fettsduren). Ca. 2/3 der im Milchfett vorkommenden
Fettsduren gehdren zu den gesattigten Fettsduren (SFA).
Diese werden weiter unterteilt in kurzkettige (C4 — C10),
mittelkettige (C12 — C14) und langkettige (C16 — C20),

Ein hoher Anteil an gesattigten Fetten in der Diat wird
oft mit Herz-Kreislauferkrankungen in Zusammenhang
gebracht. Neuere Erkenntnisse zeigen jedoch, dass die
einzelnen Fettsauren in diesem Zusammenhang diffe-
renziert betrachtet werden mussen. Gerade die kurz-
kettigen Fettsduren, wie auch die Myristinsaure werden
mit einem gunstigeren LDL- (low-density-lipoprotein)
Cholesterinprofil im Blut assoziiert. Die Buttersaure, ei-
ne fur Wiederkauerfett typische kurzkettige gesattigte
Fettsdure, wird sehr leicht absorbiert wie alle kurzketti-
gen gesattigten Fettsduren und in den Zellen (z.B. jenen

In Kase finden sich auch natirliche Transfettsauren
(ca.3-6 g/100 g Fett), die im Zusammenhang mit Herz-
Kreislaufkrankheiten zurzeit intensiv diskutiert werden.
Epidemiologische Studien zeigen aber, dass negative
Auswirkungen hauptséchlich von unnatirlichen Trans-
fettsduren zu befirchten sind, die bei der unvollstan-

Auch die konjugierten Linolsduren (Abkirzung CLA,
siehe unten CLA und Omega-3) sind teilweise Trans-
fettsduren, die jedoch unterschiedliche Eigenschaften in
Bezug auf die Gesundheit aufweisen. Die Gehalte liegen

vorhanden. Die in der Milch vorhandenen Vitamine, Mi-
neralstoffe und Spurenelemente gehen zu unterschied-
lichen Anteilen in den Kase Uber.

Osterreich und der Schweiz (D-A-CH) empfehlen einem
Erwachsenen 30 % seiner téglichen Energie mit Fett
aufzunehmen. Das entspricht bei einem Verbrauch von
2400 kcal ca. 80 g Fett. Demnach liefert 1 Portion Kése
von 50 g ca. 20 % dieses Richtwertes.

wobei der Anteil kurzkettiger Fettsduren mit 9 % im
Vergleich zu anderen Fetten hoch ist.

Die Anteile an gesattigten, einfach ungesattigten und
mehrfach ungeséattigten Fettsduren variiert zwischen
57-63 % (SFA), 21-25 % (MUFA) und 3,8-5,4 % (PUFA).
Diese Unterschiede sind jahreszeitlich bedingt und wer-
den hauptsachlich durch die Fiitterung beeinflusst.

der Darmschleimhaut) rasch verwertet und hat darum
auch keine negativen Einfluss auf das Cholesterinprofil
im Blut. Zudem hilft sie zusatzlich die Heilung von ent-
ziindeten Epithelzellen voranzutreiben.

Vergleiche zwischen Butterfett und Kéasefett zeigten ei-
nen geringeren Anstieg des Blutcholesterins nach dem
Kasegenuss, als nach Buttergenuss. Der Grund dafir
koénnte der hohe Kalziumgehalt, die Proteine (v.a. Kase-
in), die Mikroorganismen im Kése oder eine Kombination
aller Komponenten sein.

digen Hartung von pflanzlichen Olen gebildet werden.
Die Menge an natirlichen Transfettsauren, die mit den
tierischen Fetten aufgenommen wird, hat in klinischen
Versuchen zu keiner Veranderung der Blutfettwerte ge-
fahrt.

bei 1 bis 3 g CLA/100 g Milchfett, wobei hohere Gehalte
vor allem in Alpmilch und damit in Alpkése nachgewie-
sen werden.



3.2 Protein

Proteine sind unabdingbar fiir den Aufbau von Korper-
gewebe wéhrend des Wachstums und der Entwicklung
und die Erneuerung von Korpergewebe. Der Proteinge-
halt im Kése liegt mit wenigen Ausnahmen bei 20-30
g/100 g Kése.

Gemaéss den Empfehlungen der Deutschen, Osterreichi-
schen und Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung
(D-A-CH) decken 50 g Hartkéase den Proteinbedarf einer

3.3 Kohlehydrate (Laktose und Milchsaure)

Der Milchzucker oder Laktose wird in den ersten 24
Stunden der Késereifung durch die Milchsdurebakterien
abgebaut, und zu Milchsaure umgewandelt. In Hart- und
Halbhartkdse kann keine Laktose mehr nachgewiesen
werden, wéhrend in Frischkése, Schmelzkéase, Késezube-
reitungen mit Milchpulver und kalt gereiftem Kése (Bel
Paese) noch Restmengen davon vorhanden sind.

Der Milchsauregehalt in Hart- und Halbhartkase liegt
zwischen 0,16 und 1,33 g/ 100 g Kase, in Weichkase
zwischen 0,17 und 0,43 g/ 100 g Kése.

erwachsenen Person zu 25 %. Proteine setzen sich aus
bis zu 20 verschiedenen Aminosauren zusammen, wo-
von 9 als unentbehrlich (essentiell) gelten, da sie vom
Korper nicht selber synthetisiert werden kénnen und
daher tber die Nahrung zugefihrt werden missen. Auf-
grund des ausgeglichenen Gehaltes an essentiellen Ami-
nosauren ist die biologische Wertigkeit von Késeprotein
(Kasein) hoch.

Verschiedene Rattenstudien zeigten, dass durch die An-
wesenheit von Milchsaure im Darm die Kalziumaufnahme
und dadurch auch die Knochendichte der Versuchstiere
verbessert wurden. Daneben sollen noch andere Mine-
ralstoffe wie Phosphor und Eisen und Spurenelemente
durch Milchsdure besser genutzt werden kénnen.



3.4 Mineralstoffe und Spurenelemente

Der wohl wichtigste Mineralstoff im Kése ist Kalzium.
Vor allem Hart- und Halbhartkése liefern grosse Men-
gen (bis 1000 mg pro 100 g Kéase). Auf Grund der un-
terschiedlichen Fabrikation und des hoheren Wasserge-
halts liegt der Gehalt in Weichkase aber um mehr als
die Halfte tiefer (200-400 mg/ 100 g K&se). Die D-A-CH
Referenzwerte fur Kalzium empfehlen eine tagliche Auf-
nahme von 1000 mg bei Erwachsenen und 1200 mg
fur Jugendliche, dies vor allem fiir den Aufbau und Er-
halt der Knochendichte, aber auch fiir Zahne und Zahn-
schmelz. Daneben spielt Kalzium eine wichtige Rolle fir
die Reizlibertragung im Nervensystem, die Erregbarkeit
von Muskelzellen und es ist notwendig flr die Blutge-
rinnung.

Diese Werte lassen erkennen, dass Milchprodukte und
vor allem Kése eine sehr wichtige Rolle spielen, um die
empfohlenen Mengen téglich aufnehmen zu kdnnen.

Neben Kalzium liefert K&se auch grosse Mengen an
Phosphor, welches ebenfalls Baustoff fir Knochen und
Zahne ist. Hart- und Halbhartkéase liefern zwischen 130
(Vacherin fribourgeois) und 660 mg Phosphor pro 100 g
Kase wahrend die Gehalte bei Weichkase mit 80 (Vache-
rin Mont d’Or) bis 295 mg/100 g Kéase (Brie) deutlich
tiefer liegen. Flr Erwachsene wird eine Tagesdosis von
700 mg empfohlen, fir Kinder und Jugendliche eine von
1250 mg.

Kése ist ebenfalls ein guter Lieferant von Zink, das Be-
standteil oder Aktivator vieler Enzyme ist. Weiter ist es
wichtig fiir die Insulinspeicherung und spielt eine uner-
lassliche Rolle im Immunsystem. Die empfohlene Dosis
pro Tag liegt bei einem erwachsenen Mann bei 10 mg.
In Hart- und Halbhartké&se finden wir zwischen 3,7 und
4,6 mg / 100 g. In Weichkase sind die Gehalte mit 1,88
bis 2,7 mg/100 g etwas geringer.



3.5 Vitamine

Bei der Késeherstellung werden die in der Milch enthal-
tenen Vitamine zum Teil erheblich angereichert.

So erhoht sich der Gehalt von Vitamin A um den Faktor
5,4 gegeniiber Milch, derjenige von Vitamin E um 4,8,
Vitamin B, um 3,4, bei Vitamin B; betragt der Faktor
lediglich 1,7. Der Gehalt an Vitamin B, variiert recht

Vitamin A ist ein fettlsliches Vitamin und wichtig fur
gutes Sehen, zudem schiitzt es die Haut und die Schleim-
haute und spielt eine bedeutende Rolle in der Fortpflan-
zung, dem Wachstum und Entwicklung des Embryos und
fordert das Immunsystem. Die empfohlene Tagesdosis

Vitamin B, ist an zahlreichen Reaktionen des Kohlenhy-
drat-, Fett- und Proteinstoffwechsels beteiligt, sowie an
der Energiegewinnung. Zudem ist es ebenfalls wichtig
fur gesunde Haut, Nagel und Haare. Es wird eine tégliche
Aufnahme von 1,2 (Frauen) bis 1,4 mg (Mé&nner) emp-

Vitamin Bg spielt eine zentrale Rolle beim Stoffwechsel
der Aminosauren und ist wichtig fur die Bildung von Bo-
tenstoffen des Gehirns. Es ist wesentlich fur die Bildung
von Vorstufen des roten Blutfarbstoffs (Hamoglobin)
und ist beteiligt an der Produktion von Antikdrpern und

Den grossten Beitrag zum téglichen Bedarf liefert Kése
beim Vitamin B;,. Dieses Vitamin ist wichtig fur die
Blutbildung, Zellteilung und Regeneration der Schleim-
haute. Zudem ist es notwendig fiir gesunde Nervenzel-
len. Weiter wird es fiir die Umwandlung von Folsaure
in die aktive Form bendtigt und senkt zusammen mit

Das fettlosliche Vitamin D ist nur in tierischen Lebens-
mitteln und Pilzen zu finden. Der Mensch ist in der
Lage, Vitamin D aus der Vorstufe Dehydrocholesterin
in der Haut selbst zu synthetisieren. Hierzu braucht es
aber Sonnenlicht, genauer UV-B-Licht. Bei den Kihen
schwankt die Produktion von Vitamin D — und damit der
Gehalt in der Milch - in Abhangigkeit vom Weidegang
der Tiere.

Vitamin D stimuliert die Aufnahme von Calcium aus dem
Darm und reguliert den Calcium- und Phosphatstoff-
wechsel. Darum ist es wichtig fur die Knochen- und
Zahnbildung. Bei Unterversorgung mit Vitamin D kommt
es bei Kindern zur Knochenerweichung (Rachitis, O-Beine)
und verlangsamter Zahnentwicklung. Bei Erwachsenen

stark, da hier der Einfluss der Kulturen gross ist. Teilweise
konsumieren die Milchsaurebakterien Vitamin B, oft
produzieren sie aber auch welches (z.B. Lactobacillus
delbrueckii). Gemessen am empfohlenen Tagesbedarf
ist Kése insbesondere flr Vitamin A, B,, Bg, Bi> und D
interessant.

liegt zwischen 0,8 mg (Frauen) und 1,0 mg (Méanner).
Kinder haben einen leicht htheren Bedarf.

Kase liefert je nach Sorte zwischen 136 pg (Parmesan)
und 500 pg (Freiburger Vacherin) Vitamin A pro 100 g
Kase.

fohlen. Auch hier liegt die Empfehlung fir Kinder und
Jugendliche leicht hoher. Im Kéase finden wir zwischen
0,11 mg (Parmesan) und 0,46 mg (Limburger) Vitamin
B, pro 100g Kase.

weissen Blutkérperchen (Leukozyten). Der Tagesbedarf
wird fir Erwachsene mit 1,2 mg (Frauen) und 1,5 mg
(Manner) angegeben.

Der Gehalt im Kase schwankt zwischen 0,04 mg (Ziger)
und 0,27 mg Vitamin Bg (Téte de Moine) pro 100g.

Folsaure und Vitamin B6 den Homocysteinspiegel, was
das Risiko fur Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Krank-
heiten giinstig beeinflusst. Empfohlen wird eine tégliche
Aufnahme von 3 pg Vitamin B». In 100g Kéase finden wir
Mengen von 1,0 ug (Appenzeller) bis 3,2 ug (Sbrinz).

kommt es zu einer oft schmerzhaften Erweichung der
ausgewachsenen Knochen (Osteomalazie), zu Muskel-
schwéche und kann dadurch zu erhdhter Sturzanféllig-
keit fuhren.

Die Uberdosierung von Vitamin D ist schadlich. Bei un-
verninftigem hohem Konsum von Vitamin D enthalten-
den Praparaten kdnnen Schéaden in inneren Organen
und Folgeschaden wie Nierenschaden eintreten.

Der tagliche Bedarf an Vitamin D wird fur alle Altersgrup-
pen und unabhéngig vom Geschlecht mit 5 pg angeben.
Diese Menge ist in ca. 450 g vollfettem Hartkése enthal-
ten. In fettreduziertem Kése ist der Gehalt an Vitamin D
vermindert, in fettreichen Produkten erhoht.



4 Positive Wirkung von Kase auf die
Gesundheit

41 Knochendichte

Es ist wichtig, in jungen Jahren eine hohe Knochendichte
zu erreichen, da ab dem 30. Lebensjahr der Abbau der
Knochen den Aufbau tbertrifft, was sich besonders bei
Frauen nach der Menopause noch verstérkt. Daflr ist
wahrend des ganzen Lebens eine gentigende Zufuhr von
Kalzium ndtig, aber auch noch andere endogene und
exogene Faktoren spielen dabei eine Rolle. Bekannt ist
ebenfalls der wichtige Beitrag von Vitamin D, Phosphor,
Protein, Magnesium und weiteren Spurenelementen fir

4.2 Karies

Karies entsteht dadurch, dass Plague Bakterien in den
Zahnbelagen Uber langere Zeit Zucker vergéren und da-
durch aggressive Sauren freisetzen, die den Zahnschmelz
auflésen. Kase kann diesem Vorgang auf verschiedene
Weisen entgegenwirken. Beim Kauen von Kase wird der
Speichelfluss angeregt und zusatzlich mit Kalzium ange-

4.3 Ubergewicht

Seit langerem ist bekannt, dass eine kalorienreduzierte
Diat, die reich an fettreduzierten Milchprodukten ist,
einen positiven Einfluss auf das Korpergewicht und vor
allem auch auf die Korperzusammensetzung hat. Mit
einer solchen energiereduzierten Ernahrungsweise wird
vor allem abdominales Fett (Bauchfett) abgebaut, das
ein besonders hohes Risiko fir Herz-Kreislauferkrankun-
gen darstellt. Diese positive Wirkung der Milchprodukte
wird oft dem darin enthaltenen Kalzium zugeschrieben.
Da Kaése sehr fettreich ist, wird er haufig in Zusammen-
hang mit Ubergewicht gebracht und deshalb aus Dié-

4.4 Blutdruck

Auch bei der Beeinflussung des Blutdrucks, konnte ein
Zusammenhang zwischen einer Erndhrung mit hohem
Anteil an Milch und Milchprodukten und Kalzium und
einer Abnahme des Blutdrucks festgestellt werden. Es
wurden inzwischen in fermentierten Sauermilchpro-
dukten aber auch bioaktive Peptide gefunden, die ei-

die Knochengesundheit. Dank des hohen Gehalts an
Kalzium, aber auch wegen anderer Inhaltsstoffe wie z.B.
Phosphor und Protein, spielen Milchprodukte fur den
Aufbau und den Erhalt gesunder Knochen eine wichti-
ge Rolle. An Ratten fuhrte bei gleicher Aufnahme von
Kalzium der Zusatz von Kase in der Erndhrung zu einer
wirkungsvollen Verbesserung der Knochenfestigkeit und
—dichte.

reichert. Dadurch werden Speisereste weggeschwemmt,
das saure Milieu im Mund rasch neutralisiert und zudem
kann das Kalzium in beschadigte Stellen des Zahnschmel-
zes eingebaut und so Karies nicht nur vorgebeugt, son-
dern sogar zurlickgebildet werden.

ten fir die Gewichtsregulation gestrichen. Frauen, die
ihren Kasekonsum im Laufe einer Untersuchungsperi-
ode erhoht haben, verminderten ihr Risiko, in dieser Zeit
an Gewicht zuzunehmen, ganz im Gegensatz zu jenen
Frauen, die Ihren K&sekonsum reduzierten. Ob auch hier
das Kalzium fir diese Unterschiede verantwortlich ist, ist
unklar, denn es gibt noch andere Inhaltsstoffe im Kése,
wie das CLA, welches ebenfalls einen positiven Einfluss
auf die Gewichtsregulation und die Korperfettverteilung
nimmt.

ne éhnliche Wirkung bei Personen mit leicht erhéhtem
Blutdruck zeigen. Dieselben bioaktiven Peptide konnten
kirzlich auch in Kase nachgewiesen werden. Ob hier
die Wirkung die gleiche ist, wie bei den Sauermilchpro-
dukten ist nicht bekannt, auch kdnnte der zum Teil hohe
Salzanteil im Kase diese Wirkung neutralisieren.



4.5 Herz-Kreislauf-Erkrankungen

451 CLA und Omega-3

Omega-3 Fettsduren kommen in Kase zwar vor, jedoch
nicht in Mengen, die wesentlich zu der empfohlenen
Tagesdosis beitragen. Wegen dem hdheren Griinfutter-
und tieferen Kraftfutteranteil enthélt Alpkase deutlich
mehr omega-3 Fettsauren. Bei den ernédhrungsphysiolo-
gisch wichtigen, langkettigen omega-3 Fettsduren (Do-
cosahexaensaure, Docosapentaensaure, Eicosapentaen-
saure) kann vor allem Kése aus graslandbasierter Milch

einen Beitrag zur Versorgung leisten, da in der Schweiz
der Fischkonsum (fette Meerfische sind sehr gute Quel-
len fur langkettige omega-3 Fettsauren) niedrig ist. Es
musste jedoch mehr als ein halbes kg Kése mit einem
Fettgehalt von 35% gegessen werden, um die emp-
fohlenen 300-400 mg langkettige omega-3 Fettsauren
aufzunehmen.

Abb. 2: Struktur von t-10, c-12-CLA (oben), c-9, t-11-CLA (Mitte),

und normaler Linolensaure, c-9, c-12 (unten)

Konjugierte Linolsauren (CLA) sind eine natirlich vor-
kommende Gruppe von mehrfach ungesattigten Fett-
sauren, bei denen im Vergleich zur essentiellen Linol-
saure eine oder beide Doppelbindungen unterschiedlich
lokalisiert sind. Einige Fettsauren der CLA-Gruppe ge-
horen chemisch zu den Transfettsauren, werden aber
meist nicht dazu gezéahlt, da sie andere gesundheitliche
Wirkungen zeigen. Die Forschung vermutet bei einigen
Krankheiten, darunter Krebs, Herz-Kreislauferkrankun-
gen und Diabetes, einen positiven Einfluss von CLA.
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Ausserdem scheinen CLA auch eine positive Wirkung
auf die Korperzusammensetzung, das Immunsystem
und die Knochenmasse aufzuweisen. Die vielverspre-
chenden Ergebnisse stammen jedoch hauptsachlich von
Tierstudien und Versuchen mit Zellkulturen im Reagenz-
glas. Am Menschen wurden ihre Wirkungen bisher nur
eingeschrankt Gberpruft und belegt (z.B. bei der Korper-
zusammensetzung). Die Forschung auf diesem Gebiet ist
noch voll im Gange.



4.5.2 Blutdrucksenkende Peptide im Kase

Wahrend der Késereifung findet eine Proteolyse statt,
welche die Proteine aufspaltet und zu Aminosauren ab-
baut. Dabei entstehen als Zwischenprodukt sogenann-
te Peptide, Aminosaurensequenzen von verschiedener
Lange. Einige dieser Peptide entwickeln nach der Frei-
setzung eine biologische Aktivitat, weshalb sie bioak-
tive Peptide genannt werden. Bisher wurden Peptide
mit verschiedensten physiologischen Wirkungen auf den
Organismus beschrieben, darunter solche mit blutdruck-
senkender, mineralstoffbindender, antimikrobieller, im-
munstimulierender, antioxidativer, opioider und sogar
beruhigender Wirkung.

Die zurzeit am besten untersuchten bioaktiven Peptide
sind wohl die blutdrucksenkenden Peptide. Es gibt

verschiedene Peptide mit dieser Eigenschaft, die beiden
Tripeptide VPP und IPP sind die bekanntesten und wur-
den zuerst in Sauermilchprodukten nachgewiesen, die
mit Lactobacillus helveticus fermentiert wurden. Sauer-
milchprodukte mit diesen beiden Tripeptiden (wie z.B.
Evolus) zeigten bei Patienten mit leichtem Bluthochdruck
in mehreren klinischen Studien einen blutdrucksenken-
den Effekt. Neuere Arbeiten von ALP zeigen, dass diese
Peptide auch in Kéase in betrachtlichen Mengen enthal-
ten sein kénnen. Da liegt naturlich die Frage nahe, ob
solche Kase ebenfalls blutdrucksenkende Eigenschaften
aufweisen. Hierzu fehlen aber bisher Studienresultate,
die diese Vermutung bestétigen.

11



5 Vertraglichkeit von Kéase fir Personen mit
spezifischen Nahrstoffunvertraglichkeiten

51 Laktoseintolerante Personen

Um Laktose zu verdauen muss diese im Darm durch das
Enzym Laktase in Galaktose und Glukose aufgespaltet
werden. Bei 70 % der Bevolkerung weltweit und bei
10 % der in der Schweiz lebenden Personen nimmt die
Laktaseaktivitat im Verlaufe der Kindheit ab, was zu ei-
ner verminderten oder gar fehlenden Laktoseverdauung
fhren kann. In diesem Fall wird die Laktose im Dinn-
darm nicht mehr aufgespaltet, sondern gelangt in den
Dickdarm, wo sie von den Darmbakterien zu Milchs&ure,
Essigsaure und Kohlendioxid und Wasserstoff vergoren
wird. FUr diese Personen ist der Konsum vieler Milchpro-
dukte mit unangenehmen Symptomen wie Krampfen,

5.2 Personen mit Milchproteinallergie

Samtliche Milchproteine weisen ein allergenes Poten-
zial auf. Ein Allergen ist diejenige Substanz, die Uber
das Immunsystem eine Uberempfindlichkeitsreaktion
ausldst. Das Molkenprotein 3-Laktoglobulin, welches in
Muttermilch nicht vorkommt, ist das Hauptallergen der
Milch, gefolgt von Kasein. Bei allergischen Reaktionen
auf Kaseine darf kein Kése gegessen werden, da bei
einer Allergie die einzige Mdglichkeit die totale Elimina-
tion des Allergens aus dem Speiseplan ist. Jedoch auch
bei Allergien auf Molkenproteine sollte der K&sekonsum
vermieden werden, da bei einer echten Allergie schon
Spuren an einem Protein reichen, um eine schwerwie-
gende Reaktion hervorzurufen. Kase enthélt auch noch
Molkenproteine, obwohl die meisten mit der Molke
weggeschwemmt wurden.

12

Blahungen, Flatulenz und Diarrh6 verbunden, weshalb
sie meist gemieden werden.

Ausser Frischkése und kaltgereifte Kése (z.B. Bel Paese)
sowie Schmelzkase, wo noch geringe Mengen Laktose
enthalten sind, ist gereifter Kése Laktosefrei, da diese
wahrend der Reifung von den Milchsaurebakterien voll-
standig abgebaut wird. Deswegen kdnnen die meisten
Ké&sesorten von Personen mit einer Laktoseunvertrag-
lichkeit problemlos konsumiert werden.

Oft wird bei einer Kuhmilchallergie auf Ziegen- oder
Schafmilch ausgewichen, da diese angeblich weniger
allergen ist. Dies ist jedoch weder fiir Ziegen- noch fir
Schafmilch bewiesen. Bei Schafmilch gibt es diesbeziig-
lich nur wenige Studien. Ziegenmilch wurde betreffend
allergenem Potenzial besser untersucht; wissenschaftli-
che auf Immunologie und biologischen Mechanismen
basierende Daten und Studien fehlen jedoch auch hier.
Der Ersatz von Kuh- mit Ziegen- oder Schafmilch muss
auf jeden Fall unter medizinischer Anleitung gepruft
werden.



5.3 Personen mit salzarmer (natriumarmer) Diat

Die grosste Salzmenge wird Uber verarbeitete Lebens-
mittel aufgenommen (70 bis 80 % der gesamten Salz-
zufuhr), denn Salz wird dort als Konservierungsstoff, Ge-
schmackstrager und struktureller Inhaltsstoff eingesetzt.
Brot, Kase, Suppen, Fertigmahlzeiten und Fleischproduk-
te sind diejenigen Lebensmittelgruppen, die am meisten
zum téaglichen Salzkonsum beitragen und deshalb von
Patienten mit einer salzarmen Di&t eingeschrankt wer-
den sollten. Innerhalb der Lebensmittelgruppen gibt es
jedoch grosse Variationen was den Salzgehalt betrifft.

Ein Vergleich verschiedener Schweizer Késesorten zeigt,
dass die Salzgehalte zwischen 4 und 24 g Salz pro kg Ké&-
se liegen kdnnen. Den vergleichsweise absolut tiefsten
Wert weist Emmentaler mit weniger als einem halben
Gramm Salz pro 100 g Kése auf, der zweit platzierte
Hiattenkase liegt bei 0,8 g/100 g Kéase. Patienten mit
salzarmer Diat sollten den Salzgehalt bei der Wahl der
Késesorte und Portionengrdsse bericksichtigen und am
besten Emmentaler den Vorzug geben.

Sorte Natriumchlorid
[mg/1004]
Mittelwert Standardabweichung

Ziger 83 8
Magerquark 84 9
Emmentaler 429 76
Cottage cheese 817 11
Brie 1276 159
Vacherin fribourgeois 1276 194
Tilsiter Pastmilch 1387 202
Greyerzer 1488 227
Appenzeller 1563 202
Vacherin Mont d'Or 1707 406
Tilsiter Rohmilch 1740 202
Sbrinz 1790 277
Tomme 1813 287
Limburger 1914 688
Reblochon 2017 482
Appenzeller Vs-fett 2043 504
Raclette past. 2106 390
Camembert 2247 1256
Téte de Moine 2343 287
Glarner Stockli 4375 184
Schabziger Pulver 9045 852
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6 Nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben zu Kése

6.1 Begriffe

Die Lebensmittelkennzeichnungsverordnung (SR
817.022.21) vom 23. November 2005 (Stand am 1. April

Nahrwertkennzeichnung
Als solche gelten die auf der Packung oder der Etiket-
te aufgefihrten Angaben Uber den Energiewert des

Nahrwertbezogene Angaben

Als solche gelten sprachliche oder bildliche Angaben,
mit denen erklart oder suggeriert wird, dass ein Le-
bensmittel besondere positive Nahrwerteigenschaften
besitzt, und zwar:

Gesundheitsbezogene Angaben

Als solche gelten sprachliche oder bildliche Angaben,
mit denen erklart oder suggeriert wird, dass ein Zu-
sammenhang zwischen einem Lebensmittel oder einem
Lebensmittelbestandteil und der Gesundheit besteht
(LKV, Art. 29f)
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2008) kennt verschiedene Arten von Angaben zum er-
nahrungsphysiologischen Wert eines Lebensmittels:

Lebensmittels und Uber seinen Gehalt an Nahrstoffen
(LKV, Art. 22).

a. aufgrund seiner Energie, die es liefert oder nicht
liefert oder die reduziert oder erhdht ist; oder

b. aufgrund seiner Néhrstoffe oder anderer Substan-
zen, die im Lebensmittel enthalten oder nicht enthal-
ten sind oder die reduziert oder erhodht sind.
(LKV, Art. 29c)

Néhrwertbezogene und gesundheitsbezogene Angaben
durfen nur gemacht werden, wenn sie geméass Anhang 7
bzw. 8 vorgesehen sind und die Anforderungen gemass
LKV erfillen.



6.2 Nahrwertkennzeichnung

Die Nahrwertkennzeichnung erfolgt freiwillig, sofern
keine ndhrwert- oder gesundheitsbezogene Angabe ge-
macht wird. Die Angaben beziehen sich auf 100 g oder
100 ml des Produktes oder die Packung, sofern diese
eine Portion enthélt. Die Nahrwertkennzeichnung muss
folgende Angaben enthalten:

a) Energiewert (Brennwert) und Gehalt an Eiweiss,
Kohlenhydraten und Fett oder

b) Energiewert (Brennwert) und Gehalt an Eiweiss,
Kohlenhydraten, Zucker, Fett, geséttigten Fettsau-
ren, Nahrungsfasern und Natrium.

Umrechnungsfaktoren zur Berechnung des Energiewertes

Eiweiss

Fett

Alkohol (Ethanol)
organische Sauren

Kohlenhydrate (ausser Zuckeralkohole und Polydextrose)

17 kJ/g =4 kcal/g
17 kJ/g =4 kcal/g
37 kJ/g =9 kcal/g
29 kJ/g =7 kcal/g
13 kJ/g = 3 kcal/g

6.3 Nahrwertbezogene und gesundheitsbezo-
gene Angaben

6.3.1 Zu erflullende Voraussetzungen

Gemass LKV Art. 29i missen nahrwert- und gesund-
heitsbezogene Aussagen wissenschaftlich begriindet
werden kdnnen und sie durfen nicht mehrdeutig oder
irrefuhrend sein und dirfen nicht zum Ubermassigen
Verzehr des entsprechenden Lebensmittels ermutigen.

Nahrwert- und gesundheitsbezogene Angaben Uber
das Vorhandensein eines N&hrstoffes oder eines an-
deren Stoffes, der eine ernédhrungsbezogene oder eine
physiologische Wirkung hat, sind nur zul&ssig, wenn der
Stoff im Endprodukt in signifikanter Menge oder in der-
jenigen Menge vorhanden ist, welche nach anerkannten

wissenschaftlichen Belegen die behauptete erndhrungs-
bezogene oder physiologische Wirkung erzielt.

Néhrwert- und gesundheitsbezogene Angaben Uber
das Fehlen oder den reduzierten Gehalt eines Nahr-
stoffes oder eines anderen Stoffes sind nur zuléssig,
wenn der Stoff im Endprodukt nicht oder in reduzierter
Menge vorhanden ist und wenn nachgewiesen ist, dass
das Fehlen oder der reduzierte Gehalt des Stoffs eine
positive erndhrungsbezogene oder physiologische Wir-
kung hat.
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6.4 Spezielle Bestimmungen bei gesundheits-
bezogene Angaben

Werden gesundheitsbezogene Angaben gemacht gel-
ten zuséatzlich die folgenden Bestimmungen (LKV, Art.
29h):

Die Kennzeichnung oder die Aufmachung des Lebens-
mittels und die Lebensmittelwerbung muss unter ande-
rem folgende Informationen enthalten:

Verweise auf nichtspezifische Vorteile eines Nahrstoffs
oder Lebensmittels fir die Gesundheit im Allgemeinen
oder das gesundheitsbezogene Wohlbefinden sind nur
zulassig, wenn ihnen eine gesundheitsbezogene Angabe
nach LKV, Anhang 8 beigefiigt ist.

6.4.1 Nahrwertbezogene Angaben und Voraus-
setzungen fur ihre Verwendung (LKV,
Anhang 7)

Im Rahmen der Nahrwertkennzeichnung darf auf einen
im Vergleich zu Lebensmitteln der gleichen Kategorie
reduzierten Gehalt eines Produktes an Energie, Fett, Zuk-
ker oder Salz hingewiesen werden. Bei Vitaminen und

a. einen Hinweis auf die Bedeutung einer abwechs-
lungsreichen und ausgewogenen Erndhrung und
einer gesunden Lebensweise;

b. Informationen zur Menge des Lebensmittels und
zum Verzehrsmuster, die erforderlich sind, um die
behauptete positive Wirkung zu erzielen;

Verboten sind z.B. Behauptungen, der Konsum des Le-
bensmittels fiihre in x Wochen zu x Kilogramm Gewichts-
abnahme oder gesundheitsbezogene Angaben, die als
Empfehlungen einzelner Arztinnen, Arzte oder anderer
Angehdoriger medizinischer Berufe gestaltet werden.

Mineralstoffen darf auch darauf hingewiesen werden,
dass das Lebensmittel eine signifikante Menge des es-
sentiellen Nahrstoffs enthélt. Signifikant heisst, dass eine
Tagesration (Tab. 2) mindestens 15% der empfohlenen
Tagesdosis des Vitamins oder Mineralstoffs enthalt.

Tab. 2: Tagesrationen fur Milchprodukte geméss Verordnung 23. Nov. 2005

Uber den Zusatz essenzieller oder physiologisch nutzlicher Stoffe zu Lebensmitteln

Produktegruppe Tagesration
Milch aller Fettgehaltsstufen 5009
Sauermilcharten 25049

Kase, Kdseerzeugnisse 100g

Butter 509
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Reduzierter Anteil an einem Nahrstoff

Die Angabe, der Gehalt an einem oder mehreren Nahr-
stoffen sei reduziert worden, ist nur zulassig, wenn die
Reduzierung des Anteils mindestens 30 % gegeniliber

Energiereduziert

Die Angabe, ein Lebensmittel sei energiereduziert, so-
wie jegliche Angabe, die fur die Konsumentinnen und
Konsumenten voraussichtlich dieselbe Bedeutung hat,
ist nur zuldssig, wenn der Energiewert (Brennwert) um

Fettarm

Die Angabe, ein Lebensmittel sei fettarm, sowie jegliche
Angabe, die fur die Konsumentinnen und Konsumenten
voraussichtlich dieselbe Bedeutung hat, ist nur zulassig,

Fettreduziert
Die Angabe, ein Lebensmittel habe einen reduzierten
Fettgehalt ist nur zuldssig, wenn der Fettgehalt gegen-

Natriumreduzierte Kase

Ein reduzierte Natriumgehalt (bzw. Kochsalzgehalt)
eines Lebensmittel darf ausgelobt werden, wenn der
Kochsalzgehalt gegentber einem dem normalen Pro-
dukt um mindestens 25% vermindert ist (LKV, Anhang
7). Bei Kase konnte dies erreicht werden, indem man

Natriumarm/Kochsalzarm
Die Angabe, ein Lebensmittel sei natrium-/kochsalzarm
ist nur zulassig, wenn das Produkt nicht mehr als 0.12 g

einem vergleichbaren Produkt ausmacht. Fir Natrium
oder den entsprechenden Gehalt an Salz ist ein 25-pro-
zentiger Unterschied zuléssig.

mindestens 30 % verringert ist; dabei sind die Eigen-
schaften anzugeben, die zur Reduzierung des Gesamt-
energiewerts des Lebensmittels fihren.

wenn das Produkt im Fall von festen Lebensmitteln we-
niger als 3 g Fett/100 g enthélt

Uber einem vergleichbaren Lebensmittel um mindestens
30 % verringert ist.

Natriumchlorid (Kochsalz) zu 25% durch Kaliumchlorid
ersetzt. Denkbar ist auch eine geringere Kaliumchlo-
ridmenge (weniger als 25%) in Kombination mit einem
kirzeren Salzbadaufenthalt (geringer Salzaufnahme) der
Kése. (mehr dazu im ALP forum Nr. 59, 2008)

Natrium oder 0.30 g Kochsalz pro 100 g bzw. 100 ml
enthalt. Dies trifft allenfalls fiir gewisse Frischkése zu.
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Besonders hoher Anteil an einem Nahrstoff

Proteinquelle

Die Angabe, ein Lebensmittel sei eine Proteinquelle, ist
nur zulassig, wenn auf den Proteinanteil mindestens 12
% des gesamten Energiewerts (Brennwerts) des Lebens-

Hoher Proteingehalt

Die Angabe, ein Lebensmittel habe einen hohen Prote-
ingehalt, sowie jegliche Angabe, wenn auf den Prote-
inanteil mindestens 20 % des gesamten Energiewerts

Quelle von [Name des Vitamins oder des Minerals-
stoffs]

Die Angabe, ein Lebensmittel sei eine Vitaminquel-
le oder Mineralstoffquelle, ist nur zulassig, wenn das
Lebensmittel am Ende der Haltbarkeitsfrist 15 Prozent
der Tagesdosis nach Anhang 1 der Verordnung Uber
den Zusatz essenzieller oder erndhrungsphysiologisch

Hoher Gehalt/reich an [Name des Vitamins oder
des Mineralstoffs]

Die Angabe, ein Lebensmittel habe einen hohen Vitamin-
gehalt oder Mineralstoffgehalt, ist nur zulassig, wenn das
Produkt mindestens das Doppelte der oben genannten

mittels entfallen. Dies trifft fir praktisch alle Kése inkl.
Doppelrahmkase zu.

(Brennwerts) des Lebensmittels entfallen. Dies trifft flr
alle Kése mit weniger als 55% FiT zu.

nitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln enthalten sind. Dies
ist beim Ké&se in der Regel fir die Vitamine A, B,, By,
D, sowie Calcium, Phosphor, Selen und Zink gegeben
(siehe Tab. 3)

Menge (also 30% der empfohlenen Tagesdosis) enthélt.
Dies ist beim Kase mit grosser Sicherheit fir Vitamin By,
Calcium und Phosphor gegeben (siehe Tab. 3)

Tab. 3: Nahrstoffe, die im Sinne der LKV in signifikanten Mengen in Kase vorkommen

(Beispiel: Gruyere AOC)

Nahrstoff Gehalt pro 100 g* Tagesbedarf** Bedarfsdeckung
mit 100 g Kase
Vitamin By, 20 ug 1.0 upg 200%
Vitamin B, 03 mg 1.6 mg 20%
Vitamin D 1.1 pg 50 pg 22%
Vitamin A 290.0 pg 800 ug 36%
Selen (Se) 145 ug 50 ug 29%
Zink (Zn) 4.1 mg 15 mg 28%
Phosphor (P) 580.0 mg 800 mg 73%
Calcium (Ca) 880.0 mg 800 mg 110%
Energieinhalt 2509 kJ
Protein 2509 g Entspricht 27% des Energieinhalts
* 100 g entspricht der Tagesration fiir Kdise gemdiss VO (iber den Zusatz essenzieller oder
erndhrungsphysiologisch niitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln (siehe Tab. 2)
** empfohlene Tagesdosen fiir Erwachsen gemdss LKV und VO (iber den Zusatz essenzieller oder

erndhrungsphysiologisch niitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln

Von Natur aus/natirlich

Erflillt ein Lebensmittel von Natur aus die in diesem An-
hang aufgefuhrte(n) Voraussetzung(en) fur die Verwen-
dung einer nahrwertbezogenen Angabe, so darf dieser
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6.4.2 Zulassige gesundheitsbezogene Angaben
fur Vitamine und Mineralstoffe und ande-
re Nahrstoffe (LKV, Anhang 8)

Gemass LKV sind gesundheitsbezogene Angaben dann
maglich, falls mindestens 30 % der empfohlenen Tages-
dosen fur Erwachsene in der Tagesration enthalten sind.
Massgebend die Referenzwerte gemaéss der Anhénge 1
und 3 der Verordnung Uber den Zusatz essenzieller oder
physiologisch nitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln und es
sei hier darauf hingewiesen, dass die Tagesdosen z.T.

Vitamin A
Ist fur das normale Wachstum notwendig. Ist am Seh-
vorgang/an der Zelldifferenzierung beteiligt. Dient dem

Vitamin Bz (Riboflavin)
Istan den Stoffwechselvorgangen zur Energiegewinnung
beteiligt. Ist notwendig fir das normale Wachstum. Ist

Vitamin B,
Ist notwendig fir die Blutbildung.

Vitamin D

Dient der Erhaltung von gesunden Knochen, vor allem
in Kindheit und Alter. Reguliert die Absorption von Cal-
cium und Phosphat.

Kalzium Ist ein wichtiger Bestandteil/Baustein von Kno-

Phosphor
Ist als Calciumsalz notwendiger Bestandteil der Kno-
chen. Ist notwendig fir die Zellfunktionen.

Zink

Ist notwendig fur diverse Stoffwechselfunktionen. Ist an
vielen Stoffwechselprozessen beteiligt. Ist notwendig fir
den Aufbau korpereigener Eiweisse. Ist notwendig zur

Selen
Schitzt den Organismus vor Oxidationsreaktionen. Hat
antioxidative Eigenschaften.

Allg. Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine sind lebensnotwendige Stoffe, die dem Korper
mit der Nahrung zugefiihrt werden. Mineralstoffe sind
fur den Stoffwechsel unerlasslich.

erheblich von den DACH-Empfehlungen abweichen. So
ist der Vitamin B2 - Bedarf in der Verordnung mit nur 1
ug/Tag angegeben (DACH-Referenzwert: 3 ug/Tag).

Aufgrund der vorliegenden Nahrwertdaten kommen fir
Kése grundsatzlich die folgenden gesundheitsbezogene
Angaben in Frage:

Unterhalt der Gewebe, der Hautoberflache und der
Schleimhéaute.

notwendig fur die Blutbildung. Dient dem Unterhalt der
Gewebe der Hautoberflache und der Schleimhéaute.

chen und Z&hnen. Spielt eine wichtige Rolle bei der
ReizUibertragung im Nervensystem. Lebensnotwendiger
Mineralstoff fur den Aufbau von Knochen und Zahnen.
Fir gesunden Knochenbau und starke Zahne.

Erhaltung des normalen Stoffwechsels der Eiweisse, der
Kohlenhydrate, der Fette und zur Energiegewinnung.
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