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Wissenschaftler der Harvard School of
 Public Health untersuchten Faktoren, die
im Zusammenhang mit der Entwicklung
von Typ-2-Diabetes stehen könnten. Da-
zu wurden die Ergebnisse von drei um-
fangreichen Datenerhebungen ausge-
wertet, die insgesamt fast 290 000
US-Bürger umfassten. Zu Beginn der Stu-
dien füllten die Teilnehmer Fragebögen
aus, die Aufschluss über ihren Gesund-
heitszustand, ihre Lebensgewohnheiten
und Details zur Ernährung gaben. Alle
vier Jahre wurden diese Befragungen
wiederholt, insgesamt über 20 Jahre. 
Im Verlauf der Erhebungen entwickelten
etwa 15 000 Teilnehmer einen Typ-2-Dia-
betes. Bei der statistischen Analyse der
 Ernährungsgewohnheiten dieser Perso-
nen, im Vergleich zu nicht von Diabetes
Betroffenen, zeichnete sich ab, dass der
Konsum von Jogurt das Risiko für die Er-
krankung zu senken scheint. Ein Vergleich
mit bereits veröffentlichten Studien zu
Milchprodukten und Diabetes stützt den
Befund. Eine gemeinsame statistische
Auswertung aller Ergebnisse ergab, dass
der Verzehr von 28 g Jogurt pro Tag das
Risiko für Typ-2-Diabetes um 18 Prozent
senkt.
Verschiedene Wirkmechanismen: Die
Auswirkungen von Milchprodukten auf
die Glukosetoleranz wurden schon ver-
schiedentlich untersucht. Bekannt sind die
insulinotropen Wirkungen der Molken-
proteine. Werden diese (als Isolat) von Typ-
2-Diabetikern gleichzeitig mit einer
 kohlenhydrathaltigen Mahlzeit verzehrt,
reduziert sich die postprandiale Glykämie
bei gleichzeitig erhöhter Freisetzung von
Insulin. Das wurde auch bei gesunden Per-
sonen festgestellt. Studien berichten auch

von möglichen protektiven Effekten des
Milchfetts gegenüber Typ-2-Diabetes. 
Bei der oben genannten Datenerhebung
ergaben sich die präventiven Effekte im
Wesentlichen für Jogurt. Jogurt enthält
Milchsäurebakterien mit probiotischer
Wirkung. Diabetes Typ 2 ist häufig assozi-
iert mit Übergewicht und Adipositas,
 beziehungsweise er gilt als Folgeerkran-
kung davon. Tierversuche und Human-
studien konnten zeigen, dass sich die
Darmflora der Übergewichtigen von je-
ner der Normalgewichtigen unterschei-
det. Diese Unterschiede könnten funktio-
nelle Bedeutung haben. Es wird vermutet,
dass sich bei Adipositas einerseits die
Darmflora langfristig verändert, anderer-
seits könnte eine veränderte Darmflora
eine Ursache für Adipositas sein. Mögli-
cherweise können nun Probiotika die Ver-
änderungen der Darmflora bei Adipösen
«normalisieren» und dadurch den Verlauf
der Adipositaserkrankung beziehungs-
weise diverser Adipositasfolgeerkrankun-
gen positiv beeinflussen. 
Probiotische Lebensmittel verbessern aus-
serdem das Lipidprofil. Das zeigte  eine Stu-
die bei Typ-2-Diabetikern. Eine Patienten-
gruppe, welche probiotisches Jogurt
erhielt, zeigte im Vergleich zur Kontroll-
gruppe niedrigere LDL-Cholesterin-Werte
beziehungsweise eine signifikante Sen-
kung des LDL/HDL-Verhältnisses. 
Oxidativer Stress spielt eine wichtige Rol-
le bei der Pathogenese von Diabetes. Ge-
mäss einer Studie erhöhen fermentierte
(probiotische) Milchprodukte die antioxi-
dative Kapazität des Organismus und
senken auf diese Weise das Diabetes-
erkrankungsrisiko.

Fazit

Fermentierte, insbesondere probiotische
Milchprodukte zeigen hinsichtlich Typ-2-
Diabetes eine präventive Wirkung. Ver-
schiedene physiologische Wirkmechanis-
men erscheinen dabei denkbar und
plausibel. Täglich einen Becher Jogurt zur
Prävention von Diabetes Typ 2 zu konsu-
mieren, ist eine einfache, aber wirksame
Ernährungsempfehlung. 
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Jogurt senkt das Risiko 
für Typ-2-Diabetes

Eine kürzlich publizierte, gross angelegte Studie der Harvard School of

 Public Health in Boston kam zu dem Ergebnis, dass der tägliche Konsum

eines Jogurts das Erkrankungsrisiko für Typ-2-Diabetes senkt. 


