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Studienlage Inhaltsstoffe von Milch und pflanzlichen
Milchalternativen im Vergleich

Milch bei Osteoporose — pro und kontra Pflanzliche Milchalternativen auf Nuss- oder Getreidebasis

e Der regelmaldige Verzehr von Milchprodukten vermindert den Knochen- e liegen im Trend
abbau und erhéht die Knochendichte. (V) e unterscheiden sich wesentlich von Milch im Gehalt an N&hrstoffen

e Milchprodukte beeinflussen den Knochenstoffwechsel positiver und wirk- e enthalten kein naturliches Kalzium, manchmal kunstlich zugesetztes
samer als eine alleinige Kalziumsupplementierung. ()

e Bei Kindern und Jugendlichen mit hoherem Verzehr von Milchprodukten Produkt kcal lJ EW g Fett g KHg Camg

sind Knochenmineralgehalt und -dichte hoher, wahrend geringe Verzehrs-
mengen die Knochenstabilitat noch im Erwachsenenalter negativ beein-
flussen. % Schafmilch () 94 393 5,0 6,0 5,0 200

e Der haufige Verzehr von Kase und fermentierten Milchprodukten (Joghurt
u.d.) geht mit einer niedrigeren Fraktur- und Mortalitatsrate einher. )

e Eine negative Wirkung von Milch und Milchprodukten auf die Knochenge- Sojamilch (I 42 175 3,0 2,0 3,0 10
sundheit konnte bei Ublichen bzw. von der DGE empfohlenen Verzehrs-
mengen nicht bestatigt werden. (%

e Fiir einen erhéhten Verzehr von Trinkmilch (>3 Glaser / 600 ml pro Tag) Reisdrink ) 50 209 <0,5 1,1 9,9 0
ist ein negativer Effekt nicht auszuschlieBen. %)

Kuhmilch 1,5% 48 201 3,0 1,5 5,0 120

Ziegenmilch () 67 280 4,0 4,0 4,0 125

Mandeldrink % 13 55 0,5 1,1 0 120%

Haferdrink (%) 44 195 0,3 1,5 6,8 120%*
Besonderheiten bei Veganern Kokosdrink (% 20 85 0,1 0,9 2,7 120%
e \eganer haben ein um 30 % hoheres Frakturrisiko im Vergleich zu Misch- Joghurt 3,5% M 69 >38 4.0 35 4.0 190

kostlern oder Vegetariern. (9
e Bei Zufuhr von mindestens 525 mg / Tag Calcium zeigt sich jedoch kein Kokos“joghurt" 97 400 1,4 7,7 5,1 0

Unterschied im Frakturrisiko zwischen den drei Gruppen. ¥ | o | | | | __
Tabelle 1: Vergleich von tierischer Milch und pflanzlichen Milchalternativen. Nahrstoff-Angaben pro 100 g (5-7)

* Kalzium kunstlich zugesetzt

1000 mg Kalzium pro Tag: Relevanz fur die praktische Umsetzung der
Was bedeutet das in Lebensmitteln? Ernahrungstherapie bei Osteoporose
Beispiel 1: Fazit:
150 ml Trinkmilch, Buttermilch oder Kefir 180 mg e Milch, Milchprodukte und Kase sind gute Kalziumquellen.
150 g Joghurt oder Dickmilch 180 mg e Das Meiden von Milchprodukten und Kase geht immer mit einer Ein-
50 g Emmentaler Kase 690 mg schrankung der Kalziumzufuhr einher.

e Eine adaquate Kalziumzufuhr ist bei gezielter Lebensmittelauswahl auch

KALZIUM GESAMT ca. 1.050 mg _ _ _ _ _ _ o
mit pflanzlichen Lebensmitteln und kalziumreichem Mineralwasser moglich.
Beispiel 2: e Neben Kalzium mussen auch andere am Knochenstoffwechsel beteiligte
150 g Joghurt 180 mg Nahrstoffe in ausreichender Menge zugefuhrt werden (Vitamin Bi2, Fol-
30 g Edamer Kase 240 mg saure, Vitamin K, Kalium, Magnesium, Eiweil3,...).
2 EL Parmesan (20 g) 235 mg e Eine professionelle Ernahrungsberatung kann Nahrstoffdefizite aufdecken
60 g Camembert 360 mg und Osteoporose-Betroffene bei der Optimierung der Gewohnheiten an-
KALZIUM GESAMT ca. 1.015 mg leiten und unterstttzen.
Beispiel 3 (pflanzlich, ohne angereicherte Produkte): Indikationen fur eine individuelle Ernahrungsberatung:
100 g Tofu natur 90 mg e Untergewicht
2 EL Sesam (30 g) 235 mg e \erdacht auf Nahrstoffdefizite, z.B. durch
100 g Sojabohnen (roh gewogen) 200 mg - Meiden von Milch, Milchprodukten und Kase (z.B. bei veganer Ernah-
50 g Rucola 80 mg rung, Allergien, Aversionen, Unvertraglichkeiten,... )
200 g Broccoli 170 mg - einseitige und/oder mikronahrstoffarme Ernahrung (Fleischliebhaber,
50 g Haselnlsse/Mandeln 120 mg Gemusemuffel, Fastfood-Junkies,...)
50 g getrocknete Feigen 95 mg - geringe Verzehrsmengen (z.B. bei alteren Menschen)
KALZIUM GESAMT ca. 990 mg

www.knochengesund.com
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