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Getreide zum Trinken

Soja-, Hafer- oder Mandeldrink — Milchersatzprodukte sind im Trend. Doch sind sie auch gesund?

Von Daniela Poschmann

Uber Milch scheiden sich die Geister.
Wihrend sie fiir die einen ein wichtiger
Néhrstofflieferant ist, sprechen andere
von Krankheitsrisiken. Aber fiir die Kno-
chen ist Milch wichtig, oder? Auch das
scheint fraglich. Denn Osteoporose ist in
unseren Breiten weit mehr Thema als in
Landern, in denen kaum Milch getrun-
ken wird. Solche Verunsicherungen sind
es, die die Menschen nach Alternativen
suchen lassen. Kein Wunder, dass es im
Handel immer mehr Soja-, Hafer-, Reis-
oder Mandeldrinks gibt. Doch halten die
pflanzlichen Milchersatzprodukte was
sie versprechen?

Fiir Veganer, Milcheiweissallergiker
und Laktoseintolerante sind die Drinks
vermutlich ein Segen. Denn genau wie
Kuhmilch eignen sie sich zum Trinken,
Kochen und Backen. Wer allerdings aus
Griinden der Fitness zum Pflanzendrink
greift, sollte zuvor das Kleingedruckte
lesen. Denn das Klischee des Light-Pro-
duktes stimmt ldngst nicht immer. So
kann beispielsweise ein Reisdrink mehr
Kalorien haben als fettarme Milch, bei
einem Mandeldrink ist in der Regel das
Gegenteil der Fall. Doch einen Plus-
punkt haben die Alternativen diesbe-
zliglich dennoch: Thre Fettqualitat ist
besser. Wahrend sie vor allem die
gesunden ungeséttigten Fettsduren ent-
halten, die unter anderem wichtig fiir
das Immunsystem sind und vom Korper
nicht selber produziert werden, liefert
Kuhmilch vorwiegend geséttigte Fette.

Ebenso positiv ist ihr Konsum im
Hinblick auf den Cholesterinspiegel, da
sie diese fettige Substanz gar nicht bein-
halten. In puncto natiirlichem Kalzium
und Eiweiss liegt Kuhmilch vorn, wes-
halb etwa nutrinfo, der Informations-
dienst der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Erndhrung SGE, empfiehlt,
kiinstlich mit Kalzium angereicherte
(Getreide-)Drinks zu wahlen, was aber
auf die meisten Produkte zutrifft.

Zuckerfalle Kuhmilchprodukte
Geht es um den Zuckergehalt, miis-
sen sich die pflanzlichen Drinks nicht
verstecken. Zwar findet man Quellen,
die von 15 Gramm pro Glas sprechen,
das ist aber bei normaler Kuhmilch
nicht viel weniger. Erst im vergangenen
Jahr kam der Salzburger Verein Sipcan
bei einer Untersuchung von 1200
Kuhmilchprodukten zu dem Schluss,
dass sie oft wahre «Zuckerfallen» seien.
Vor allem in Milchgetrédnken versteck-
ten sich in einem Glas durchschnittlich
acht Stlick Wiirfelzucker (24 Gramm).
Ebenso wie die Laktose enthaltende
Kuhmilch, enthalten auch die Alternati-
ven natiirliche Zucker wie Maltose oder
Dextrine aus den Kohlenhydraten des
Getreides. Der Zuckergehalt beginnt —
je nach Produkt — bei rund 0,2 Gramm
pro Glas bei einem ungestissten Man-
deldrink und geht bis circa 15 Gramm
bei einem Sojadrink Schoko. Wie man
es auch dreht und wendet, Zucker
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Kuhmilch - altbekannt und bewahrt. Viele Mediziner Und Wissenschaftler

halten nichts von Milchalternativen. Froto istockfoto

steckt fast iiberall drin. Viele Fachleute
halten dennoch nichts von den Milch-
alternativen. So gibt etwa der Allge-
meinmediziner Thomas Walser aus
Ziirich zu bedenken, dass sie ebenfalls
Allergien auslosen konnen und des-
halb auf keinen Fall fiir Babys geeignet
seien. «Soja essen wir erst seit einer
Generation — und deshalb ist unser
Korper noch nicht gut darauf einge-
stellt.» Sein Fazit: «Handelsiibliche
Sojamilch ist als vollwertiger Milcher-
satz vollig ungeeignet.»

Allerdings betont er, dass auch
Kuhmilch fiir den erwachsenen Men-
schen schwer abbaubar und daher nur
in Massen gesund sei. Ahnliche Tone
erklingen von David Féh von der Berner
Fachhochschule. «Ich personlich bin
kein Fan davon, weil die Produkte
wesentlich stérker verarbeitet sind als
Kuhmilch.» Zudem bestiinde etwa Man-
delmilch zu einem Grossteil aus Wasser
und nicht aus Mandeln und Sojabohnen
seien meist aus Ubersee und gentech-
nisch verandert, so der Erndhrungswis-
senschaftler weiter. Daher sollte man
immer auf die Ndhrwertangaben und
die Zutatenliste achten.

Der bekannte Hersteller fiir Milch-
produktalternativen Alpro hélt dage-
gen. «Sojabasierte Alternativen zu
Milchprodukten werden nach einem
traditionellen Verfahren aus zermahle-
nen, ganzen Sojabohnen hergestellt, bei
dem nur Wasser und Wéarme verwendet
werden», so Anja Grunefeld. Mitbewer-
ber Berief stimmt zu. Produktmanager
Viktorija Dragoje sagt: «Wir stellen aus-
schliesslich Bio Drinks her und setzen
bei unserer Produktion auf einen Pro-

zess, in dem die Néhrstoffe der einzel-
nen Zutaten so optimal wie moglich im
Endprodukt vorhanden sind.» Auch
Gentechnik sei weder bei Berief noch
bei Alpro ein Thema. Dies sei ein ver-
breitetes Vorurteil, beziehe sich aber
tatséchlich auf Futtersoja.

Die Tierschutzorganisation NetAP
bestatigt das. Sie hat vor einiger Zeit
35 Milchalternativen unter die Lupe

genommen und festgestellt, «dass die
Sojabohnen fast ausschliesslich aus bio-
logischem Anbau in Europa stammens».
Ebenso wie viele andere Rohstoffe.
Berief versucht seine Rohstoffe eben-
falls moglichst regional zu beziehen, die
Sojabohnen kdmen aktuell etwa aus
Frankreich und Osterreich. Allerdings
auch zum Teil aus Indien.

Kuhmilch ist klimaschédlich

Hier soll es sich zwar um Fairtrade-
Produkte handeln, aber warum miissen
iiberhaupt solche langen Wege zuriick-
gelegt werden? «Die Prioritét liegt im
Bezug aus Europa. Aufgrund der hohen
Mengen, welche wir verarbeiten, ist es
zum heutigen Zeitpunkt aber noch
nicht vollstdndig moglich», erklért Vik-
torija Dragoje. Alpros Sojabohnen kom-
men laut Grunefeld ausschliesslich aus
Europa und Kanada. Wahrend man sich
iiber die gesundheitlichen Aspekte
leicht streiten kann, ist eines Fakt: Die
Okobilanz der Milchalternativen ist im
Vergleich zur Kuhmilch wesentlich bes-
ser. Und das trotz teils langer Transport-
strecken und hohem Wasserverbrauch
beim Anbau des Getreides.

Laut den Umweltschiitzern der
WWF ist Kuhmilch die klimaschéd-
lichste Milch, da die Aufzucht der Kiihe
enorm viel Energie und Wasser ver-
braucht und Kohlendioxid und Methan
in die Luft blast. Dazu kommt, dass
Milchkiihe meist tagein tagaus nur im
Stall stehen, angeschlossen an Zapfan-
lagen, wéhrend ihnen ihre Jungen
direkt nach der Geburt entrissen wer-
den. Milchliebhaber mégen nun auf den
Regenwald verweisen und auf die riesi-
gen Flachen, die fiir den Anbau von Soja
abgeholzt werden. Doch daran ist kaum

der menschliche Verzehr Schuld. Das
Gro des Getreides geht als Futtermittel
in der Viehhaltung drauf.

Hafermilch halt lange satt

Wer beziiglich Gentechnik und Co.
auf Nummer sicher gehen will, greift zu
Produkten aus einheimischen Rohstof-
fen — beispielsweise zu Hafermilch, die
auch leicht selber gemacht ist. Online
gibt es diverse Rezepte, im Grunde
braucht man jedoch einfach Haferflo-
cken in Wasser einweichen und piirie-
ren, eine Weile stehen lassen — was als
Fermentationsphase bezeichnet wird —
und schliesslich filtern. Im Handel
erhéltlichen Getrdnken werden noch
Zusatzstoffe wie etwa Kalzium oder Sta-
bilisatoren hinzugefiigt. Und natiirlich
werden sie durch Erhitzen haltbar
gemacht, wobei das Power-Getreide so
manchen natiirlichen Néhrstoff verliert.
Immerhin bleibt die energiereiche
Starke enthalten, sodass Hafermilch
lange satt halt. Daneben hilft sie den
Cholesterinspiegel zu senken und soll
dank einer speziellen Zuckerart der Ver-
dauung zutrdglich sein. Fiir Zolia-
kie-Geplagte ist sie aufgrund des Glu-
tengehalts allerdings nichts.

Wem das alles nicht geheuer ist, wer
aber dennoch weniger Kuhmilch konsu-
mieren mochte, fiir den hélt die Natur
viele andere Kalziumlieferanten bereit.
Der Erndhrungswissenschaftler David
Fidh empfiehlt dazu Niisse, Hiilsen-
friichte, vor allem Soja, Vollkornpro-
dukte aus Weizen, Dinkel und Quinoa
und manche Gemiise wie Broccoli oder
Niisslisalat. Zum Trinken kalziumrei-
ches Mineralwasser. «Das sind recht
gute Kalziumquellen. Es braucht also
sicher keine Supplemente.»

SOJAMILCH

Pro

— keine tierischen Fette, vor allem un-
gesattigte Fettsduren, cholesterinfrei

- wenig Kohlenhydrate

- enthélt Eiweiss und etwas natirliches
Kalzium

- laktose- und glutenfrei

Contra

- Eiweiss aus Soja ist schlecht
verwertbar

- allergische Reaktionen mdglich

- histaminhaltig

- nicht fur Babys geeignet

MANDELMILCH

Pro

- wenig Kalorien

- keine tierischen Fette, vor allem unge-
sattigte Fettsduren, cholesterinfrei

- laktose- und glutenfrei

- enthélt viel Vitamin E und Magnesium

Contra

- kein natirliches Kalzium

- nur wenig Mandeln enthalten

- enthalt kaum Eiweiss
- nicht fur Babys geeignet

HAFERMILCH

Pro

— keine tierischen Fette, vor allem un-
gesattigte Fettsduren, cholesterinfrei

- enthalt viele Ballaststoffe und halt
daher recht lange satt; darunter sind
Ballaststoffe, die zur Senkung des
Cholesterinspiegels beitragen

- laktosefrei

Contra

— oft stark verarbeitet, von gesunden
Néhrstoffen ist nicht mehr viel Gbrig

- liefert kein Eiweiss

- kein natlrliches Kalzium

- kann Gluten enthalten, was einige
schlecht vertragen

- nicht fur Babys geeignet

REISDRINK

Pro

- keine tierischen Fette, vor allem unge-
sattigte Fettsduren, cholesterinfrei

— laktosefrei

Contra

— liefert kein Eiweiss

- kein natirliches Kalzium
- nicht fir Babys geeignet

KOKOSDRINK

Pro

— keine tierischen Fette, cholesterinfrei
- laktosefrei

Contra

— fast nur gesattigte Fettsduren

- liefert fast kein Eiweiss

— kaum natirliches Kalzium

- nicht fur Babys geeignet

DINKELDRINK

Pro

— keine tierischen Fette, vor allem
ungesattigte Fettsauren,
cholesterinfrei

- laktosefrei

Contra

- glutenhaltig

- liefert fast kein Eiweiss

— kaum natirliches Kalzium

- nicht fur Babys geeignet
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WELT-CED-TAG 2017
PURPLE RIBEON SCHWEIZ
19, Mai 2017

www.purpleribbon.ch

Welt-CED-Tag

AM 19. MAI SETZT DIE SCHWEIZ
EIN LILA ZEICHEN FUR
16000 CED BETROFFENE

www.purpleribbon.ch

Personlichkeiten und renommierten Gastroenterologen unterstutzt. Am ersten Schweizer Welt-
CED-Tag sollen Betroffene, Angehérige und die breite Offentlichkeit umfassend tber CED infor-

miert werden. Die SMCCV wird im Rahmen einer Flyer-Aktion an den Bahnhotfen Zirich, Bern,
Basel und Luzern die Offentlichkeit liber den Welt-CED-Tag informieren. Flugblatter, lila Popcorn

und lila Schleifen werden verteilt. Erste Schweizer Bauwerke - wie das Schloss Werdenberg (SG),
das Schloss Tarasp (GR) und der Chapeau de Napoléon (NE) - werden ebenso in Lila erstrahlen

MCCV

‘Sefwetnariache Mastus Crotn [

Der Welt-CED-Tag (World IBD Day) ist eine globale Sensibilisierungs- und Solidaritatskampa-

gne, die jahrlich am 19. Mai stattfindet, um das Verstdndnis der Offentlichkeit flr die Anliegen
und Probleme von Menschen zu férdern, die an chronisch entziindlichen Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa leiden. Der Welt-CED-Tag wird von Patientenorganisationen
aus der ganzen Welt unterstltzt. Weltbekannte Gebdude, Wahrzeichen und Platze werden am
19. Mai in der Farbe Lila beleuchtet, so z.B. die Niagara-Félle, das Kolosseum in Rom, der Turm

fir Patienten.

von Pisa oder die Burg Castle Cornet in Grossbritannien. Ebenso dient das Tragen einer lila Schleife
(«Purple Ribbon») als unverkennbares Symbol der Solidaritat mit Betroffenen.

Der Welt-CED-Tag erstmals in der Schweiz und in Basel!

Die Schweizer Patientenorganisation SMCCV (Schweizerische Morbus Crohn/Colitis ulcerosa
Vereinigung) wird am Welt-CED-Tag im Rahmen einer globalen Sensibilisierungs- und Solidari-
tatskampagne die Bekanntheit von chronisch entziindlichen Darmerkrankungen (CED) auch in

der Schweiz weiter starken.

Die Initiative PURPLE RIBBON SCHWEIZ wird am 19. Mai an einem ganztagigen Informationsan-

Sie

Uber die SMCCV

ol U Vemiip g

als Zeichen der Solidaritdt mit Betroffenen. Mehr unter www.purpleribbon.ch

Die Schweizerische Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Vereini-
gung (SMCCV) ist eine Initiative zur Selbsthilfe von Patienten

ist eine Vereinigung,

Unterstiitzend im gastrointestinalen (GI) Bereich

Tillotts Pharma AG (Tillotts) mit Hauptsitz in Rheinfelden (AG), ist ein schnell
wachsendes internationales Unternehmen fir Spezialpharmazeutika. Durch
die Entwicklung, Vermarktung, Einlizensierung und Akquisition innovativer
pharmazeutischer Produkte flir das Verdauungssystem will Tillotts ihren Teil
zur Verbesserung der Lebensqualitat von Menschen, die an einer chronisch

deren Tatigkeit nicht
tet ist, und versucht durch ihre Arbeit das Verstandnis der Offentlichkeit fiir die Anliegen
und Probleme der Erkrankten zu erwecken und zu fordern. Ihr Zweck ist, das Los der an Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa Erkrankten zu lindern, Hilfe zur Selbsthilfe zu geben und damit dem
Einzelnen zu mehr Lebensqualitat zu verhelfen. www.smccv.ch

auf Gewinn gerich-

m

entziindlichen Darmerkrankung leiden, beitragen. Sie unterstiitzt die Arzte
verstarkt bei der Behandlung gastrointestinaler Erkrankungen. Tillotts ladt |

lass im FIFA Welt Fussball Museum in Zirich ein Zeichen fiir die Verbesserung der Lebensqualitat
von weltweit 5 Millionen CED-Betroffenen setzen. Das Projekt wird von prominenten Schweizer

Sie ein, am 19. Mai die lila Schleife zu tragen. www.tillotts.com

@ TILLOTTS PHARMA
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GI-health is our passion™



