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Okotrophologin Annette Biittner verteufelt Kuhmilch nicht,
rdat aber generell zu reduziertem Verzehr tierischer Lebensmittel

Jemand, der bescheiden leben muss, hat, so eine volkstiimliche Re-
densart, nicht viel in die Milch zu brocken. Der alte Spruch weist auf
die frithere Bedeutung von Milch als Grundnahrungsmittel hin. Heu-
te verzichten immer mehr Menschen auf Kuhmilch. Viele freiwillig.
Manche, weil sie es miissen. Die Expert:innen sind sich nicht wirklich
einig, ob Milch nun zu den gesunden oder ungesunden Lebensmitteln
gehort. Wer Histamin nicht vertrigt, meidet automatisch bestimmte
Milchprodukte, etwa Camembert oder Schimmelkdse. Menschen
mit Laktoseintoleranz verzichten ebenfalls auf Kuhmilch. Und es
greifen immer mehr Menschen zu Pflanzendrinks, obwohl sie
Milch, Joghurt und Kise eigentlich vertragen. Sie wollen da- &
durch einen Beitrag zum Tier- und Umweltschutz leisten. Da-
gegen spreche auch nichts, sagt die Wiirzburger Okotropho-
login Annette Biittner, pflanzenbasierte Nahrung sei gesund.
Allerdings seien Pflanzendrinks hinsichtlich ihrer ernihrungs-
physiologischen Eigenschaften nicht mit Milch gleichzusetzen (sie
diirfen sich auch nicht ,Milch® nennen). Kuhmilch sei zum Beispiel
ein bedeutender Lieferant von hochwertigem Eiweifs. Kuhmilch lie-
fere vieles, was der menschliche Organismus braucht: leichtverdau-
liches Fett, Kalzium, Jod sowie fettlosliche Vitamine, so Biittner. Bei
Milchalternativen, also Drinks aus Soja, Hafer, Mandeln, Reis, Kokos
oder Dinkel, kénne hier nur Sojamilch mithalten, was die Zufuhr an
hochwertigem Eiweify anbelangt: ,Alle anderen Pflanzendrinks sind
eher eiweild- und fettarm.” Kalzium fiir die Knochen sei gar nicht
enthalten: ,Darum sollte man bei Pflanzendrinks darauf achten, dass
Kalzium zugesetzt ist.” Kuhmilch ist nie zu salzig. Und nie zu sifs.
Das kann bei Pflanzendrinks anders sein. Deshalb rit die Okotropho-
login, sich mit der Zutatenliste auseinanderzusetzen: ,Je nach Produkt
sind mehr oder weniger viele Inhaltsstoffe zugesetzt." Die Palette
reiche von Ol, Salz, Zucker, Aromen, Kalzium, Vitaminen, Stabi-
lisatoren und Emulgatoren bis hin zu Sdureregulatoren. ,Siuglinge
und Kleinkinder sollten iiberhaupt keine Sojamilchprodukte bekom-

men, da Soja hormonihnliche Substanzen enthilt”, betont sie weiter.
Auch Pflanzenmilch auf Reisbasis sollte wegen des teilweise hohen
Arsengehalts mit Vorsicht genossen werden. Fiir Erwachsene sei es
insgesamt sinnvoll, auf mehr pflanzenbasierte Lebensmittel umzu-
steigen. Zum einen wegen der Gesundheit und zum anderen wegen
der Umweltbilanz. Laut Umweltbundesamt verbuche Kuhmilch im
Vergleich etwa zu Milchalternativen aus Hafer etwa

doppelt so viele CO,-Emmisionen'. Grundsitz-
lich ist es fiir die Okotrophologin in Ordnung,
tierische Lebensmittel zu verzehren, bis zu
einem gewissen Maf. ,Ein genereller Ver-
zicht ist nicht notwendig”, betont sie. So-
wohl bei tierischen als auch bei pflanzlichen
Erzeugnissen sollte allerdings auf Saisonali-
tat, Regionalitit und Tierwohl geachtet wer-
den. Fiir Menschen mit Laktoseintoleranz gebe

es im Handel inzwischen ausreichend laktosefreie
Produkte. Allergische Menschen hingegen miissten auf

jegliche Bestandteile von Kuhmilch verzichten: ,Darum miissen alle
[nhaltsstoffe in der Zutatenliste von Lebensmitteln explizit kenntlich
gemacht werden." Pat Christ
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Verfechter:innen einerveganen Emahrung und auch etliche renommierte Wissenschaft-
ler:innen weisen darauf hin, was alles an Gesundheitsschadlichem in Kuhmilch enthalten
sein kann. Die Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung (DGE) halt den Verzehr von taglich 200
bis 250 Gramm Milch und Milchprodukten bei Erwachsenen fiir unbedenklich’. Wie bei
allem: Das individuelle Bauchgefiihl sollte das Ziinglein an der Waage sein.
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