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Vorkommen und Bioverfiigbarkeit
ausgewahlter Nahr- und Problem-
stoffe in Pflanzendrinks

Eine Befragung aus dem Jahr 2016 in Deutschland zeigt, dass
langst nicht nur Veganer zu pflanzlichen Milchsubstituten grei-
fen. Dies durfte auch fir die Schweiz zutreffen. Weil gesundheitli-
che Griinde ein untergeordnetes Kaufmotiv sind, ist es wichtig,
den Nahrwert pflanzlicher Ersatzprodukte zu thematisieren. Sie
sind namlich kein Milchersatz.

Wie eine Online-Umfrage deutscher Verbraucherzentralen im Jahr 2016 ergab, greifen nicht
nur Veganer zu pflanzlichen Ersatzprodukten fiir Milch, sondern auch 82 Prozent der Flexita-
rier und 62 Prozent der Mischkdstler (1). Als Kaufgrund spielt die Gesundheit nur bei 11 Pro-
zent der Verwender eine Rolle. Umso wichtiger ist es, die Konsumenten liber den Nahrwert
pflanzlicher Milchersatzprodukte aufzuklaren.

Im Gegensatz zur Milch, die von Natur aus hochwertiges Protein sowie nennenswerte Mengen
unter anderem an Kalzium, Jod, Vitamin B12 und Vitamin D3 liefert, sind die aus pflanzlichen
Rohstoffen gewonnenen Getranke von Haus aus nahrstoffarme Fliissigkeiten. Das liegt daran,
dass die Gehalte an nahrstoffliefernden Zuta-
ten wie Soja, Getreide (Dinkel, Hafer, Reis) oder
Nlssen und Saaten (Mandeln, Haselnisse,
Macadamia, Kokos, Cashew, Hanf) mit ca. 2 bis
10 % sehr gering ausfallen. Eine Ausnahme ist
1 der Proteingehalt von Sojadrinks, der mit rund
3 % dem der Milch (3,2 %) ahnelt.

.\  Um die Pflanzendrinks der Milch ahnlicher zu
4 < T > machen und auch, weil sie von vielen Konsu-
Pflanzendrinks kénnen die Milch nicht ersetzen. mentinnen und Konsumenten als Milchersatz
angesehen werden, reichern die Hersteller
einen Teil ihrer Produkte mit milchtypischen N&hrstoffen an. Am haufigsten wird Kalzium
zugesetzt, oft auch Vitamin D und/oder Vitamin B12. Doch wie ist die Bioverfiigbarkeit der
Zusatze und wie die Wertigkeit des pflanzlichen Proteins zu beurteilen?
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Neue Methoden differenzieren Pflanzenproteine wieder

Die physiologische Aufgabe der Nahrungsproteine ist es, dem Kdrper ausreichend essentielle

Aminosauren fiir die Synthese von Kérperproteinen zur Verfiigung zu stellen. Bis heute gibt es
Wissensliicken in der Bestimmung des menschlichen Proteinbedarfs, der letztlich ein Amino-

saurebedarf ist. Die friiher tibliche Methode der Stickstoffbilanz hat den Proteinbedarf unter-

schatzt, weshalb er inzwischen exakter mit Methoden der stabilen Isotopenanalyse bestimmt

wird (2).

Die gangigen Empfehlungen zur Proteinzufuhr gehen davon aus, dass auch Vegetarier 50 %
ihrer Eiweisszufuhr aus tierischen Lebensmitteln (Milch, Ei) bestreiten. Die Auswertung von
Erndhrungstagebiichern hat jedoch gezeigt, dass der Anteil bei nur 21 % liegt (3). Bei Vega-
nern liegt er bei anndhernd null. Daraus folgt, dass Vegetarier, insbesondere jedoch Veganer,
mehr als die empfohlenen 0,8 g Eiweiss pro kg Kérpergewicht aufnehmen sollten.

Auch die Beurteilung der Wertigkeit pflanzlicher Proteinquellen, hier insbesondere des Soja-
proteins, steht in Fachkreisen seit Jahren in der Kritik (4-7). Auf der Skala der biologischen
Wertigkeit wird das Milchprotein aufgrund seiner Aminosdurezusammensetzung héher ein-
gestuft als Sojaprotein (88 vs. 85). Demgegentiber empfahl die FAO/WHO ab 1991 lange den
PDCAAS (Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score, etwa: um die Verdaulichkeit korri-
gierter Aminosaurewert) als «bevorzugte beste Methode» zur Proteinbewertung (4). Fir die
amerikanische Erndhrungswissenschaftlerin Kaayla Daniel ist dies ein Einknicken der Behorde
gegeniiber der Sojaindustrie (8), da diese Kennzahl so konstruiert ist, dass Soja-, Milch- und
Eiprotein als gleichwertig eingestuft werden. Zu den wesentlichen Kritikpunkten am PDCAAS
gehort, dass er keinen ernahrungsphysiologischen Vergleich verschiedener Proteinquellen
erlaubt.

Seit 2013 empfiehlt die FAO/WHO ein neues und methodisch besser geeignetes Verfahren
zur Beurteilung der Proteinqualitat, den DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score,
etwa: Wert der verdaulichen unentbehrlichen Aminoséuren). Ein Vergleich beider Methoden
zeigte, dass der PDCAAS die Wertigkeit tierischer Proteine wie des Milchproteins unterschatzt
hat, wahrend er die Wertigkeit pflanzlicher Proteine Giberschétzte, weil sie teilweise hohe
Gehalte antinutritiver, die Verdaulichkeit herabsetzender sekundarer Pflanzenstoffe aufwei-
sen (4).

Kalzium: Aus Carbonat, Phosphat oder Algen

Um im Kalziumgehalt der Milch zu entsprechen (120 mg/100 ml), werden manche Pflan-
zendrinks mit Kalzium angereichert, wobei konventionelle Produkte meist Kalziumcarbonat
oder Trikalziumphosphat enthalten. Fiir Bioprodukte sind diese Verbindungen nicht erlaubt,
hier kommt die kalziumreiche Rotalge Lithothamnium calcareum zum Einsatz.

Werden Algen als Kalziumsupplement verwendet, kann dies auch schwankende Jodmengen in
die Pflanzendrinks eintragen. Dies ist fir Konsumenten, die ihre Jodzufuhr begrenzen méch-
ten, problematisch, da die Jodgehalte in der Regel nicht gekennzeichnet sind. Wahrend nicht
angereicherte Pflanzendrinks nur sehr wenig Jod enthalten (9), kénnen mit Lithothamnium
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angereicherte Drinks (geschatzter Jodgehalt 0,3 — 16 mg/100 g Alge) zwischen 12 und 62 ug
Jod pro 100 ml enthalten; dies liegt deutlich Giber dem durchschnittlichen Jodgehalt von Milch
(12 pg/100 ml).

Wie aus Isotopen-Marker-Studien bekannt ist, wird das Kalzium aus den meisten Salzen (z. B.
Carbonat, Citrat, Phosphat) etwa gleich gut resorbiert. Allerdings beeinflusst auch die
Lebensmittelmatrix, wie viel Kalzium aus einem Nahrungsmittel tatsachlich aufgenommen
wird. Die Absorptionseffizienz betragt bei Milch rund 32 %, bei mit Trikalziumphosphat ange-
reicherten Sojadrinks 24 %. Man miisste also die 1,3-fache Menge trinken, um auf die gleiche
Menge resorbierten Kalziums wie bei Milch zu kommen (10).

Eine Studie an zwolf Gibergewichtigen postmenopausalen Australierinnen mit verminderter
Knochendichte ergab beim Vergleich von Kuhmilch mit einem angereicherten Sojagetrank im
Mittel eine vergleichbare Kalziumresorption (11). Allerdings waren die individuellen Unter-
schiede erheblich: Mal wurde das Kalzium aus der Milch, mal jenes aus dem Pflanzendrink
besser aufgenommen.

Vitamin D: D2 verdrangt Ds

Trotz den Interaktionen zwischen Kalzium und Vitamin D im Stoffwechsel wird bei weitem
nicht allen kalziumangereicherten Pflanzendrinks auch Vitamin D zugesetzt. Fir die Vitamin-
D-Anreicherung kommt meist pflanzliches Ergocalciferol (Vitamin D2) zum Einsatz, da Vega-
ner das aus Schafwolle hergestellte Vitamin D3 (Cholecalciferol) ablehnen.

Vitamin D, und D3 werden im Korper zwar prinzipiell auf den gleichen Wegen verstoffwech-
selt, allerdings hat Vitamin D, eine kiirzere Halbwertszeit als Vitamin D3, es wird also schneller
wieder abgebaut (12). Es ist weniger gut als Vitamin D3 in der Lage, den 25-Hydroxy-Vitamin-
D-Spiegel im Blut zu steigern und ein bestehendes Vitamin-D-Defizit auszugleichen. Zudem
senkt eine hohe Vitamin-D,-Zufuhr den Vitamin-D3- und den Calcitriolspiegel (13, 14).

Vitamin B12

Als Vitamin B4, fasst man die vitaminwirksamen Cobalamine zusammen, die ausschliesslich
von Mikroorganismen synthetisiert werden. In den meisten pflanzlichen Lebensmitteln finden
sich nur Spuren davon, nennenswerte Mengen enthalten nur tierische Lebensmittel (15, 16).
Daher sind insbesondere Veganer auf eine Supplementierung angewiesen.

Neben den beiden vitaminwirksamen Verbindungen Methyl- und Adenosylcobalamin synthe-
tisieren Mikroorganismen auch eine Reihe weiterer, meist unwirksamer Vitamin-B1,-Analoga.
Zum Zweck der Supplementierung und Anreicherung von Lebensmitteln wird in der Regel das
synthetisch hergestellte Cyanocobalamin verwendet. Es gilt als sicher und gut bioverfiigbar
und wird im Kérper in Methyl- und Adenosylcobalamin umgewandelt (15).

Fir Bioprodukte ist Cyanocobalamin jedoch nicht zulassig, sodass Bio-Pflanzendrinks in der
Regel nicht mit Vitamin B1; angereichert sind, dem kritischsten N&hrstoff einer veganen
Erndhrung. Die konventionellen Pflanzendrinks zugesetzten Vitamin-B1,-Mengen (0,38
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ug/100 ml) entsprechen jenen der Milch (0,4 ng/100 ml). Veganer missten taglich rund 800
ml eines angereicherten pflanzlichen Drinks zu sich nehmen, um die empfohlene Zufuhr-
menge zu erreichen, sofern keine anderen Supplemente eingenommen werden.

Unerwiinscht: Arsen

In den letzten Jahren fielen Reisdrinks durch erhéhte Gehalte an anorganischen Arsenverbin-
dungen auf, die als krebserregend fiir den Menschen gelten (17-20). Reis reichert Arsen zehn-
mal starker an als andere Getreide und wurde als wesentliche Quelle fiir Arsenbelastungen
weltweit identifiziert (18). 2014 untersuchte das Kantonale Labor Ziirich 15 Reisdrinks (21). Es
fanden sich im Mittel 14 ug Arsen pro kg, wovon 78 % auf die gesundheitsgefahrdenden
anorganischen Arsenverbindungen entfielen. Ahnliche Werte hatte zuvor die britische Food
Standards Agency erhoben (22) und zumindest fiir Sduglinge und Kleinkinder bis viereinhalb
Jahren davon abgeraten, sie anstelle von Muttermilch oder Kuhmilch mit Reisdrinks zu fiittern
(auch weil diese zu wenige N&hrstoffe enthalten).

Fazit

Pflanzliche Drinks ohne Anreicherung sind eher nahrstoffarme Fliissigkeiten. Erst durch
gezielte Anreicherung mit ausreichend bioverfiigbaren Supplementen werden manche Pflan-
zendrinks der Milch im Gehalt an Kalzium und Vitamin B2 angeglichen. Bei Verwendung von
Vitamin-D2-Supplementen kann jedoch der Vitamin-D3-Spiegel sinken — ein Befund, dessen
Bedeutung fir die Gesundheit noch zu kléren ist. Aus erndhrungsphysiologischer Sicht stellen
pflanzliche Drinks auch hinsichtlich des Proteins keinen gleichwertigen Milchersatz dar. Sie
sind eine sehr variabel zusammengesetzte Produktgruppe, die durchaus auch Risiken bergen
kann, wie die Problematik von Arsen in Reisdrinks zeigt.
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