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Quick fact

Pflanzenbasierte Drinks - ein gleichwertiger Milchersatz?

Was sind pflanzenbasierte Drinks?
Pflanzenbasierte oder pflanzliche Drinks sind fllissige Pro-
dukte auf Basis energiereicher Pflanzen wie Soja, Hafer,
Mandel oder Reis. Sie werden haufig als Alternative zu
Kuhmilch verwendet — kdnnen aber aus lebensmittelrecht-
lichen Griinden nicht als «Milch» bezeichnet werden.
Milch muss zwingend ein «durch Melken gewonnenes Er-
zeugnis der Euter von Tieren» sein’.

Kommerziell angebotene pflanzliche Drinks dlrfen daher
rechtlich betrachtet eine andere Zusammensetzung und
einen anderen Nahrwert als Milch aufweisen. Wer pflanzli-
che Drinks als Ersatz fur Milch oder Milchprodukte konsu-
miert und sich Uber deren Gleichwertigkeit interessiert,
muss sich somit selbst informieren.

Was gilt grundsatzlich zu beachten?

Die Beurteilung der Ernahrung erfolgt heute anhand der
gesamten Erndhrungsweise, zum Beispiel wie nahe man
an der mediterranen Ernahrung ist. Die Beurteilung einzel-
ner Lebensmittel oder gar einzelner Nahrstoffe geschieht
dann nur ergdnzend. Der Konsum pflanzlichen Drinks war
aber bisher eher marginal und wurde selten bis nie als Be-
standteil einer Erndhrungsweise oder separat untersucht.
Auch wenn dies nicht ideal ist, erfolgt ihre Beurteilung
deswegen oft anhand der enthaltenen Nahrstoffe im Ver-
gleich zu den wesentlichen Nahrstoffen der Milch: Diese
sind in erster Linie die Proteine und das Kalzium, aber
auch Jod.

Enthalten pflanzliche Drinks Protein?

Sojadrinks enthalten mit etwa 3 bis 4 Gramm Protein pro
Deziliter zwar eine dhnliche Menge an Protein wie Milch.
Die Qualitat des Sojaproteins —der Nahrwert — ist aber
deutlich geringer als diejenige des Milchproteins. Gemass
N2 Protein-Score braucht es etwa drei Deziliter Sojadrink,
um den gleichen Proteinnahrwert, also die gleiche Wir-
kung wie ein Deziliter Milch zu erzielen 2. Hafer-, Mandel-
oder Reisdrinks liefern meist nur 0 bis 1 g Protein pro Dezi-
liter und gelten daher nicht als nennenswerte Proteinquel-
len.

Liefern natiirliche pflanzliche Drinks Kalzium?
Naturlicherweise enthalten die meisten pflanzlichen
Drinks unterschiedliche Mengen an Kalzium. Dieses Kal-
zium ist aber rund sechs- bis zehnmal schlechter verfiig-
bar als Kalzium aus der Milch. Unter Berlicksichtigung der
Menge und Verfligbarkeit des Kalziums der pflanzlichen
Drinks sind folgende Mengen nétig, um den gleichen Kal-
zium-Nahrwert wie bei einer Portion Kuhmilch zu erzielen:
Zweieinhalb Portionen Mandeldrink, sechs Portionen
Reisdrink, sieben Portionen Haferdrink oder 22 Portionen
Sojadrink 2.

Sind mit Kalzium angereicherte Drinks besser?
In welchem Ausmass eine Anreicherung mit Kalzium den
Kalzium-Nahrwert tatsachlich verbessert, hangt von der
eingesetzten Kalziumverbindung ab. (Organische Verbin-
dungen weisen in der Regel eine hohere Bioverfugbarkeit
auf als anorganische.) Grundsatzlich konnten pflanzliche
Drinks so formuliert werden, dass ihr Kalzium-Nahrwert
demjenigen von Milch entspricht. Der geringere Protein-
nahrwert bliebe jedoch bestehen, und auch weitere ernah-
rungsphysiologisch relevante Aspekte waren weiterhin zu
berucksichtigen.

Wie steht es um Jod in pflanzlichen Drinks?

Die meisten pflanzlichen Drinks enthalten kaum oder kein
Jod. Eine Schweizer Marktanalyse ergab, dass der Jodgeh-
alt von nicht angereicherten pflanzliche Drinks im Durch-
schnitt 0,2 Mikrogramm pro Deziliter betrug, die Milch hin-
gegen mit 9,5 Mikrogramm pro Deziliter einen fast 50-fach
hoheren Jodgehalt aufwies 4. Der Konsum von drei Portio-
nen Milch oder Milchprodukten pro Tag deckt etwa 25 Pro-
zent der empfohlenen Jodzufuhr, drei pflanzliche Drinks
hingegen nur 0,7 Prozent .

Sind Sojadrinks ein Spezialfall?

Ja—aufgrund ihres Proteingehalts. Sojaprotein gehort -
ahnlich wie Weizenprotein — zu den Proteinen, die unmit-
telbar nach der Aufnahme im Kérper vermehrt abgebaut
werden 2. Der Anteil, der die verschiedenen Zielgewebe
wie zum Beispiel die Muskeln erreicht, ist deswegen gerin-
ger als zum Beispiel bei den verschiedenen Proteinen tieri-
scher Herkunft. Entsprechend zeigte sich bei Erwachse-
nen nach dem Konsum eines auf Sojaproteinen basierten
Burgers ein etwa 60 bis 80 Prozent geringerer Muskelpro-
teinaufbau im Vergleich zum Konsum eines Rindburgers °.

Gibt es weitere Unterschiede zur Milch?

Die Produktion von pflanzlichen Drinks erfordert jeweils ei-
nen mehrstufigen Prozess und das Endprodukt ist nicht
mehr mit den ursprunglichen pflanzlichen Lebensmitteln
wie Sojabohnen oder Haferkdrner vergleichbar. Inwiefern
die grundsatzlich vorteilhaften Auswirkungen der ur-
sprunglichen pflanzlichen Lebensmittel auch auf die End-
produkte zutreffen, ist daher fraglich. Wissenschaftliche
Evidenz fur solche positiven Zusammenhange zwischen
den pflanzlichen Drinks und der Gesundheit gibt es jeden-
falls bisher keine.

Sind pflanzliche Drinks gleichwertig zu Milch?
Nein. Bereits die Unterschiede im Gehalt und Nahrwert
der Proteine sowie Kalzium und Jod sind so ausgepragt,
dass pflanzliche Drinks nicht als gleichwertigen Milcher-
satz gelten kdnnen. Um sich dem N&hrwert von Milch an-
zunahern, mussten pflanzliche Drinks mit mehreren Nahr-
stoffen gezielt angereichert werden. Dies gilt auch fur So-
jadrinks. Selbst dann blieben weitere Unterschiede beste-
hen, etwa bei den bioaktiven Phospholipiden der
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Milchfettkligelchenmembran, die sich nicht ohne Weite-
res kompensieren lassen ¢. Wer auf Milch und Milchpro-
dukte verzichtet, sollte bei den zentralen Nahrstoffen der
Milch auf einen ausreichenden Konsum Uber die restli-
chen natlrlichen, moglichst wenig verarbeiteten Lebens-
mittel achten (z.B. Gber eine durchdachte vegetarische Er-
nahrungsweise).

Sind pflanzliche Drinks fiir Kinder geeignet?
Pflanzliche Drinks liefern grundsatzlich nicht den gleichen
Nahrwert wie Milch. Sollen Kinder pflanzliche Drinks als
Milchersatz konsumieren, mussen Eltern sicherstellen,
dass diese mit ausreichenden relevanten Nahrstoffen an-
gereichert sind. Die «Nahrwertdeklaration» der pflanzli-
chen Drinks bietet aber hier nur beschrankte Orientierung,
da sie nur den Gehalt der Nahrstoffe anzeigt, nicht aber
den Nahrwert. Der Gehalt erfasst Aspekte wie die
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Bioverfugbarkeit oder die Qualitat eines Nahrstoffs nicht,
die insbesondere bei den Proteinen und beim Kalzium von
massgebender Bedeutung sind. Ohne Rucksprache mit ei-
ner Fachperson kénnen pflanzliche Drinks daher nicht als
Milchersatz flr Kinder empfohlen werden.

Fazit

Pflanzliche Drinks sind rechtlich betrachtet eine eigen-
standige Produktegruppe und erndhrungsphysiologisch
nicht der Milch gleichwertig. Wer diese Drinks als Ersatz
von Milch oder Milchprodukten konsumiert, muss sich be-
wusst sein, dass dadurch der Nahrwert der eigenen Erndh-
rung geringer ausfallt.
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