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Worin unterscheiden sich Schaf- und Ziegenmilch von Kuhmilch?
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Schaf- und Ziegenmilch riechen und schmecken anders als Kuhmilch. Das verdanken sie ihrem Gehalt
an bestimmten Fettsauren, namentlich an Caprinsaure (umgangssprachlich ,Bocksaure*) und
verzweigtkettigen Fettsauren.

Unterschiede gibt es auch in Bezug auf den Nahrwert. ,Am nahrhaftesten ist eindeutig die Schafmilch:
sie hat den hochsten Eiwei3- und den hochsten Fettgehalt und enthalt damit auch am meisten
essenzielle Aminosauren sowie Energie”, weif3 Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der
Verbraucherzentrale Sudtirol. Keine grof3en Unterschiede ergeben sich dagegen beim Gehalt an
Milchzucker (Laktose).

Im Vergleich zur Kuhmilch werden die Fette in Schaf- und Ziegenmilch rascher enzymatisch gespalten
und leichter verdaut, da sie in Form von kleineren Fett-Tropfchen vorliegen. Zudem weisen sie mehr
kurz- und mittelkettige Fettsauren (wie Capronsaure, Caprylsaure und Caprinsaure) auf, welche im
Darm leichter aufgenommen und im Korper rascher verstoffwechselt werden als die langkettigen
Fettsauren. Dies ist fur Personen mit einer Malabsorption, also einer beeintrachtigten Aufnahme von
Nahrstoffen aus dem Darm in das Blut, vorteilhaft.

Alle drei Milcharten gelten als gute Quellen fur lebensnotwendige Nahrstoffe wie bestimmte
Mineralstoffe (z.B. Kalzium) und Vitamine (z.B. Vitamin B2 und B12). Im Vergleich fallt Schafmilch durch
den hochsten Gehalt an Kalzium, Eisen, Jod und B-Vitaminen auf, Ziegenmilch durch den héchsten
Gehalt an Vitamin A, Vitamin D und Linolsaure. Letztere gehort zu den essenziellen mehrfach
ungesattigten Fettsauren, welche der menschliche Kérper nicht selbst bilden kann. Ziegenkase ist
Ubrigens auch nach der Reife noch weil3 und nicht gelb, weil Ziegenmilch kein Carotin enthalt.

Personen mit einer Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz) vertragen weder Kuh- noch
Schaf- noch Ziegenmilch bzw. nur kleine Mengen davon, da alle drei Milcharten Milchzucker enthalten.
Dagegen kann es sein, dass Personen mit einer Kuhmilchallergie die Milch anderer Tierarten vertragen
—namlich wenn sie auf die tierartspezifischen Molkenproteine allergisch reagieren. Liegt dagegen eine
Allergie gegenuber den Kaseinen vor, wird auch die Milch anderer Tierarten nicht vertragen.
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Ubrigens: wird die Bezeichnung ,Milch* ohne weitere Angabe verwendet, dann handelt es sich um
Kuhmilch.



