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Kalorienarmer Durstlöscher, natürliches Schönheitselixier und  
Schlankmacher: Buttermilch genießt einen ausgezeichneten Ruf. Aus 
gutem Grund, denn in ihr stecken reichlich wertvolle Nährstoffe.  

W er jetzt noch ein 
paar Kilo abspe-
cken möchte, um  
im Sommerur-

laub eine gute Figur abzugeben, 
sollte als leichte Zwischenmahlzeit 
häufiger mal ein Glas Buttermilch 
genießen. Denn der säuerliche, leicht 
dickflüssige Milchdrink ist wahrlich 
gut für die schlanke Linie: Pro 100 
Milliliter liefert er nur etwa 40 Kilo- 
kalorien und sättigt dabei richtig 
gut. Im Gegensatz zu vielen ande-
ren Milchprodukten ist Buttermilch 
extrem fettarm: Nur maximal ein 
Prozent Fett stecken in dem gesun-
den Durstlöscher. Dafür aber jede 
Menge andere wertvolle Nährstoffe. 
Reich ist Buttermilch unter ande-
rem an hochwertigem Milcheiweiß, 
an Lecithin, an Vitaminen und Mi-
neralstoffen. Beachtlich ist ihr Kal-
ziumgehalt: Ein halber Liter deckt 
über die Hälfte unseres täglichen 
Bedarfs. Eine ausreichende Zufuhr 
ist in jedem Lebensalter wichtig, vor 
allem für gesunde Zähne und stabile 
Knochen. Unersetzlich ist der essen-
zielle Mineralstoff, um Osteoporose 
vorzubeugen.

Vitalstoffe satt Darüber hinaus  
enthält Buttermilch auch Kalium,  
Phosphat und Vitamine der B-Grup- 
pe in größeren Mengen, die be-
kanntlich „Schönheit von innen“ 
versprechen. So etwa Vitamin B2, das 
wichtig für den Energiestoffwechsel 
ist und den Aufbau von Haut, Haa-
ren und Nägeln unterstützt. Eben-
falls in Buttermilch enthalten sind 
Vitamin B5, vielen besser als Panto-
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thensäure bekannt, sowie Vitamin 
B12. Pantothensäure spielt eine zen-
trale Rolle im gesamten Energie-
stoffwechsel und ist vor allem für die 
Verbesserung der Hautfunktionen 
bekannt. Vitamin B12 trägt zur Bil-
dung der roten Blutkörperchen und 
Reifung der Zellen bei. Viele Men-
schen sind damit unzureichend ver-
sorgt, insbesondere Vegetarier und 
ältere Menschen. Buttermilch kann 
dazu beitragen, die B12-Versorgung 
zu verbessern.    
Schon unsere Vorfahren wussten 
den erfrischenden Geschmack der 
Buttermilch zu schätzen. Bereits vor 
über 4500 Jahren tranken die Sume-
rer, Inder, Babylonier und Ägypter 
das Getränk, das – wie der Name be-
reits vermuten lässt – beim Verbut-
tern anfiel. Bis heute ist Buttermilch 
ein natürliches Nebenprodukt der 
Butterherstellung. Ihr charakteris-
tischer säuerlicher Geschmack ent-
steht durch die nachträgliche Zugabe 
von Milchsäurebakterien oder beim 
Verbuttern von bereits angesäuer-
tem Rahm zur Herstellung von Sau-
errahmbutter. 

Gesunder Trendsetter Lange Zeit 
fristete Buttermilch lediglich ein 
Schattendasein als „Abfallprodukt“ 
der Butterherstellung. Doch die Zei-
ten haben sich geändert: Längst hat 
sie sich zum schlanken Trendgetränk 
gemausert, das seinen Stammplatz in 
den Supermarktregalen erobert hat 
und nachweislich einen wertvollen 
Beitrag zur gesunden Ernährung lie-
fert. Gut zu wissen: Verbraucher, die 
Wert auf Buttermilch ohne Zusätze 
legen, sollten beim Einkauf auf die 
Bezeichnung „reine Buttermilch“ 
achten. Denn nur, wo dies drauf-
steht, steckt das pure Naturpro-
dukt drin. Einem Produkt mit der 
Bezeichnung „Buttermilch“ dürfen 
laut Lebensmittelrecht hingegen bis 
zu zehn Prozent Wasser oder bis zu 
15 Prozent Magermilch oder Milch-
pulver zugesetzt werden. Durch den 
Verzicht auf Zusätze ist reine But-
termilch dickflüssiger und vollmun-
diger als solche mit den genannten 
Zusätzen. 

Im Handel erhältlich sind längst 
auch zahlreiche Buttermilchmix-
getränke mit Fruchtgeschmack, die 
für Abwechslung sorgen können. Sie 
sind zwar auch erfrischend, enthal-
ten häufig aber deutlich mehr Zucker 
und sind dann wesentlich kalorien-
reicher als pure Buttermilch. 
Tipp: Wer es fruchtig mag, kann 
Buttermilch auch einfach mit pürier-
ten Früchten verfeinern oder sie mit 
ein wenig Fruchtsaft mischen. 

Gut für den Darm Warenkund-
lich betrachtet gehört Buttermilch 
– ebenso wie Jogurt, Dickmilch, 
Trinkmolke, Kefir und einige andere 
Milcherzeugnisse – zu den Sauer-
milchprodukten. Sie entstehen durch 
Dicklegen von Milch mit Hilfe von 
Milchsäurebakterien, unterscheiden 
sich jedoch erheblich bezüglich des 
Fettgehaltes, des Geschmacks und 
der Konsistenz. Aufgrund der ent-
haltenen Milchsäurebakterien haben 
Sauermilchprodukte jedoch einen 
positiven Effekt auf die Verdauung. 
Bei Buttermilch handelt es sich also 
um ein Lebensmittel, das von Natur 
aus „probiotisch“ ist und deshalb die 
Darmflora positiv beeinflussen kann. 
Vieles spricht dafür, Buttermilch re-
gelmäßig als leichte Zwischenmahl-
zeit oder als gesunden Durstlöscher 
zu genießen. Der cremige Fitmacher 
schmeckt übrigens nicht nur pur aus 
dem Glas, sondern auch auf dem 
Teller: Sie passt ins Müsli, macht 
den Salat an, verfeinert Suppen, 
schmeckt in Desserts und eignet sich 
hervorragend zum Marinieren von 
Fleisch. Selbst Menschen mit Lak- 
toseintoleranz müssen nicht zwangs-
läufig darauf verzichten. Denn ob-
wohl sie Milchzucker enthält, wird 
Buttermilch – wie übrigens auch 
andere Sauermilchprodukte – von 
Menschen mit Milchzuckerunver-
träglichkeit oft wesentlich besser 
vertragen als pure Milch.  ■

Andrea Neuen-Biesold,  
Freie Journalistin
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Die ernährungsmedizinische
Arthrosetherapie mit synergistischen 
Knorpelbestandteilen und gelenk­
aktiven Mikronährstoffen
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