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Kalziumverfiigbarkeit aus milchfreien
Getranken und Pflanzenkost

Obwohl laut aktueller Datenlage die positiven Wirkungen der Milch
auf die Gesundheit Gberwiegen', verzichten immer mehr Men-
schen auf dieses Lebensmittel. Mitverantwortlich daftr sind wis-
senschaftlich unhaltbare Hypothesen zum krankmachenden Effekt
der Milch, die sich in den Medien ausbreiten und somit Unsicher-
heiten und Angste schiiren.

Milchverschmaéher sind primar Veganer, die auf jegliche Lebensmittel tierischen Ursprungs ver-
zichten. Aber auch immer mehr Mischkdstler und weniger strenge Vegetarier glauben, dass
Milchverzicht ihr Wohlbefinden verbessere oder ihre Leiden mindere. Dieser Anti-Milch-Trend
steigert folglich die Nachfrage nach «gestinde-
ren» milchfreien Alternativen.

\ Milchimitate - ein
. wachsender Markt

Vor allem Pflanzendrinks, die als Milchersatz
. angepriesen werden, erfreuen sich zunehmen-

— : der Popularitat. Mit dem entsprechenden Mar-
Milchimitate statt Milch: dies kann zu Nahrstoffdefiziten fuhren. |<eting wird den Konsumentinnen und Konsu-

menten suggeriert, dass vegane Milchimitate

gestinder und dartber hinaus umweltfreundlicher in der Herstellung seien. In der Schweiz ist
der Konsum von Milchimitaten von 2011 bis 2016 um 19 % angestiegen. Eine Vielzahl an ver-
schiedenen milchfreien Pflanzendrinks findet sich inzwischen in den Regalen der Schweizer
Detailhdndler. Das Angebot reicht von Soja-, Mandel-, Cashew-, Kokos- tUber Hafer-, Reis- bis
zu Quinoa-Drinks.?

Der Austausch von Milch durch Pflanzendrinks kann, vor allem bei Kindern, zu schweren N&hr-
stoffdefiziten mit einhergehenden Wachstumsstérungen fithren.? 4 Eltern muss deshalb be-
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wusst gemacht werden, dass pflanzliche «Ersatzmilch» nicht annahrend die erndhrungsphysio-
logische Qualitdt der Kuhmilch besitzt und ein Milchverzicht nur bei einer diagnostizierten
Milchallergie angebracht ist. Allerdings betrifft diese gerade mal 2-5 % der Kinder unter 3 Jah-
ren. Erwachsene leiden noch seltener darunter. Bei der haufiger vorkommenden Laktoseintole-
ranz ist aufgrund des grossen Angebots laktosefreier Produkte ein Milchverzicht nicht nétig.

PFlanzendrink - der Milchfake

Nur weil ein weisses Getrank von Konsumentinnen und Konsumenten als «Milch» > bezeichnet
wird oder so aussieht, hat es noch lange nicht die gleichen «inneren» Werte wie das tierische
Original. Im Gegenteil — vegane Milchimitate sind nahrstoffarme Flussigkeiten, die ohne Anrei-
cherung weniger Mineralstoffe, Vitamine und, bis auf Sojadrink, deutlich weniger Eiweiss als
Kuhmilch enthalten. Um ithren Nahrstoffgehalt aufzupeppen, werden sie deshalb mit milch-
typischen Inhaltsstoffen wie Kalzium und Vitamin D angereichert. In der Schweiz betrifft dies
aber gerade mal 33 % der Pflanzendrinks, womit der grésste Teil der auf dem Markt erhaltlichen
Ersatzprodukte keine geeignete Kalziumquelle darstellen.®

In einem Glas Kuhmilch stecken etwa 300 mg gut resorbierbares Kalzium. Das heisst: 32 % die-
ses Minerals kann der Korper aufnehmen und nutzen. Im Vergleich dazu sind alle Pflanzendrinks
von Natur aus kalziumarm, sofern sie nicht angereichert wurden. Sojadrinks, denen Kalzium zu-
gesetzt wurde, erreichen in Studien eine Bioverfligbarkeit dieses Mineralstoffs, die ahnlich gut
ist wie die von Milch. Fur alle anderen Drinks aus Reis, Hafer und Nissen ist die Bioverfugbarkeit
nicht ausreichend erforscht und somit unklar.” Pflanzendrinks sind somit keine sichere Kalzium-
quelle.

Kalziumreiches Wasser: Gute Kalziumquelle,
aber kein Milchersatz

Die Bioverfugbarkeit von Kalzium in Wasser und Hahnenwasser ist ahnlich gut, teilweise sogar
besser als die von Milch. Somit kann ein kalziumreiches Mineralwasser (ab 150 mg Ca/Liter)
einen positiven Beitrag zur Kalziumversorgung leisten. Der Kalziumgehalt von Hahnenwasser in
der Schweiz liegt je nach Region zwischen weniger als 50 mg/Liter und tiber 250 mg/Liter.8 Je
harter das Wasser, desto mehr Kalzium steckt drin. Allerdings wird durch das Filtern des Was-
sers, um den «Kalkgeschmack» zu reduzieren, auch ein Teil des Mineralstoffs entfernt. Dennoch
kann Hahnenwasser zur Kalziumversorgung beitragen, da etwa ein Liter pro Tag zum Kochen z.
B. von Tee, Kaffee oder Suppen verwendet wird.® Friihere Studien weisen darauf hin, dass ein
hoherer Bicarbonatgehalt die Kalziumresorption begtinstigt, wahrend zu viel Sulfat im Wasser

> Pflanzendrinks aus z. B. Soja, Reis, Hafer diirfen als Drink, jedoch nicht als Milch bezeichnet werden. Laut Schweizer
Lebensmittelrecht ist mit dem Begriff «Milch» das Gemelk einer Kuh oder mehrerer Kiihe gemeint; der Begriff darf nur in
diesem Zusammenhang verwendet werden.
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die Kalziumausscheidung tiber den Urin fordert ™. Eine neuere Studie fand jedoch keinen sol-
chen Effekt!". Ob Mineral- oder Hahnenwasser — beide Getrénke kénnen zur Kalziumversor-
gung beitragen, sie sind jedoch kein Ersatz fur Milch.

Angereicherte Fruchtsifte - viel Kalzium
mit einer Extraportion Zucker

Mit Kalzium angereicherte Fruchtséafte enthalten genauso viel Kalzium wie Milch, allerdings
Ubertrifft dessen Bioverfiigbarkeit mit einer Absorptionseffizienz von 36-52 % jene der Milch.'?
Zudem lasst sich durch den Konsum angereicherter Safte der Kalziumspiegel in dahnlichem Aus-
mass wie bei der Milch erhdhen und die Konzentration der Parathormone, die Kalzium aus den
Knochen herauslésen, senken.™ Safttrinkern sei zudem geraten, lieber zu angereicherten Alter-
nativen zu greifen, da der hohe Kalziumgehalt den pH-Wert im Mund senkt und dadurch der
Zahnschmelz weniger stark angegriffen wird.™ ' Dennoch sollten mit Kalzium aufgepeppte
Safte nicht ausschliesslich zur Bedarfsdeckung dieses Mineralstoffs herangezogen werden, da
die Gefahr besteht, gleichzeitig zu viel Zucker aufzunehmen, was Ubergewicht und Karies fér-
dert.

Kalzium aus pflanzlichen Lebensmitteln

In einigen pflanzlichen Lebensmitteln wie Hilsenfriichten, Nussen, Sesam, Kernen, Kohlge-
muse, Spinat, Stsskartoffeln oder getrockneten Frichten (z. B. Datteln, Sultaninen) stecken
) gréssere Mengen an Kalzium, aber leider auch
Substanzen, die seine Aufnahme hemmen. Be-
kannteste Vertreter sind die Oxal- und Phytin-
saure. Sie sorgen dafir, dass das Kalzium mit
ihnen eine unlosliche Verbindung eingeht,
wodurch es dem Kérper nicht mehr zur Verft-
gung steht. In Spinat beispielsweise steckt
etwas mehr Kalzium als in der gleichen Menge
: Milch, leider aber auch reichlich Oxals&ure.
‘ e EE Diese sorgt daftir, dass gerade mal 5 % des Kal-
Pflanzliche Lebensmittel sind kein Milchersatz. . . . S .
ziums im Spinat wirklich brauchbar sind. Folg-
lich misste man das 16fache an Spinat essen, um unter dem Strich genauso viel Kalzium aufzu-
nehmen wie mit einem Glas Milch.'®
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Es ist daher ratsam, auf kalziumreiche Gemusesorten zurtickzugreifen, die eine geringe Kon-
zentration resorptionshemmender Substanzen enthalten. Dadurch wird das Kalzium fiir den
Korper leichter zugénglich. Zu den Top-Gemiisesorten zahlen hierbei Broccoli, Grin-
kohl/Federkohl, Chinakohl oder Pak Choy. Ihre Kalziumbioverftigbarkeit liegt zwar deutlich tber
der von Milch —um die gleiche Menge Kalzium tber gekochten Grinkohl zu resorbieren, musste
man aber trotz seiner besseren Bioverflgbarkeit 272 g davon essen oder 320 g gekochten
Broccoli.'” Dabei sollte noch erwéhnt werden, dass die Absorptionsrate prozentual mit der Por-
tionsgrosse abnimmt. Mit anderen Worten —isst man innerhalb einer Mahlzeit die doppelte
Menge Gruinkohl/Federkohl, verdoppelt sich nicht automatisch die Kalziumaufnahme. Viel hilft
also nicht viel. Deswegen ist es ratsam, alle Kalziumlieferanten auf mehrere Portionen Gber den
Tag verteilt zu essen bzw. zu trinken. Wahrend Milch und Milchprodukte zu allen Hauptmahlzei-
ten des Tages passen und sich auch als Milchkaffee zwischendurch grosser Akzeptanz erfreuen,
l&sst sich dies fir grosse Mengen (Kohl-)Gemdse nicht behaupten. Vor allem fir Kinder, die auf
eine optimale Kalziumversorgung angewiesen sind, ist eine Deckung des Kalziumbedarfs nur
durch pflanzliche Kost schon aufgrund der fehlenden Gemtseakzeptanz unrealistisch. Hinzu
kommt, dass die grossen Kohlportionen die Verdauungskapazitat der Kinder Gberfordern.

Veganer Fleischersatz als Kalziumlieferant

Sojabohnen nehmen unter den Hulsenfrichten eine Sonderstellung ein. Sie enthalten viel Kal-
zium,'® zudem reichlich Oxal- und Phytinséure, und dennoch ist die Kalziumverftgbarkeit aus
Sojaprodukten ahnlich hoch wie aus Milch. Bei Tofu, der als veganer Fleischersatz gilt, liegt
diese bei 31 %.'° Dies gilt allerdings nur fir Tofu, der mithilfe von Kalziumverbindungen dick-
gelegt wurde. Bei Tempeh liegt die Bioverfiigbarkeit sogar etwas héher als bei Tofu.?°

Fazit

Fur die Kleinsten gilt: Sofern keine medizinische Indikation fur einen Milchverzicht vorhanden
ist, sollten Milch und Milchprodukte zur N&hrstoff-, vor allem aber zur Kalziumversorgung in die
Ernahrung integriert werden, da es sonst zu ernsthaften Nahrstoffdefiziten und Erkrankungen
kommen kann.

Fur einen Erwachsenen ist es dagegen maglich, seinen Kalziumbedarf Gber eine reine Pflanzen-
kost, erganzt durch kalziumreiches Wasser, zu decken. Allerdings ist dies aufwendig, da gute
Kenntnisse Uber die Gehalte und die Bioverfugbarkeit des Mineralstoffes vorhanden sein soll-
ten. Die Bedarfsdeckung mit Kalzium ist daher in der taglichen praktischen Umsetzung mit
Milch einfacher und unkomplizierter. Wer Milch konsumiert, profitiert zudem zusatzlich vom
hohen und gut verfigbaren Nahrstoffangebot in der Milch.
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