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. DIE NATURLICHE

Milch ist ein echtes Naturprodukt und von
sich aus reich an wertvollen Nahrstoffen,
wie hochwertiges Protein, Kalzium,
B-Vitamine und Jod. Alles Bausteine, die
unser Korper besonders gut aufnehmen
und verwerten kann. Das unterscheidet sie
wesentlich von Pflanzendrinks.

Sind Soja-, Hafer- und Mandeldrink etwa auch Milch? Der Schein
triigt. Um Uberhaupt in die Nahe der Milch zu kommen, sind Pflan-
zendrinks industriell verarbeitete Produkte und enthalten oft weniger
Nahrstoffe. Fur Konsistenz, Geschmack und Aussehen werden dabei
haufig Ole, Aromen oder andere Zusatzstoffe eingesetzt. Milch da-

gegen ist ein naturbelassenes Produkt und nur minimal verarbeitet.
Das ist ein Vorteil, den man schmeckt und der dem Kérper gut tut.

SUPERFOOD MILCH —
VIEL PROTEIN FUR DEN KORPER

Wie viele Glaser Pflanzendrinks braucht es, damit der Kérper

gleich viel Protein verwerten kann wie durch ein Glas Milch?/
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Vergleich Nahrwert Protein von Milch und Planzendrinks:
Diese Menge (1 Glas = 2 dl) deckt jeweils mind. 24 % deines
taglichen Bedarfs an allen essenziellen Aminosauren (Singh-
Povel et al., 2022).
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MILCH UND PFLANZENDRINKS IM VERGLEICH

POWER DER MILCH

MiLC
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Ochwertiges Protein, Kalzium,
B—Vltamme Jod

Nahrstoff ist nicht gleich Nahrwert

Ein Lebensmittel kann viele Nahrstoffe enthalten. Entscheidend ist
aber, wie gut der Kérper diese aufnehmen kann. Unsere Verdauung
zerlegt das Essen in kleinste Bestandteile und nur ein Teil davon ge-
langt tatséchlich in den Stoffwechsel: Das ist der Ndhrwert. Wer also
nur schaut, was in einem Lebensmittel drin ist, sieht nicht, wie viel die
Nahrstoffe dem Korper wirklich niitzen. Und genau hier liegt ein zent-
raler Vorteil der Milch: Ihre Nahrstoffe sind besonders gut verftigbar.

Protein: Milch hat die Nase vorn

Milch enthélt hochwertiges Protein, das vom Kérper besonders effi-
zient verwertet werden kann. Die meisten Pflanzendrinks enthalten
weniger Proteine und solche, die der Kérper schlechter verwerten
kann. Um den gleichen Protein-Nahrwert wie mit einem Glas Milch zu
erreichen, waren mehrere Glaser Pflanzendrink notig.

Kalzium: Naturlich ist besser

Milch ist ein bewahrter Kalziumlieferant. Pflanzendrinks enthalten
deutlich weniger; es sei denn, sie werden mit Kalzium angereichert. Ist
dies der Fall, heisst es nicht, dass der Kérper es genauso gut verwerten
kann. Studien zeigen: Um den Kalziumwert eines Glases Milch zu er-
reichen, musste man mehrere Glaser PAlanzendrink trinken. Auch hier
zeigt sich: Entscheidend ist nicht nur, was drin ist, sondern, was der
Korper aufnehmen kann.

Fazit: Milch bleibt unerreicht

PAanzendrinks konnen im Alltag ihren Platz haben. Doch in Bezug auf
Nahrstoffdichte und Verwertbarkeit schneidet Milch klar besser ab,
und das ganz ohne Zuséatze. Wer auf nattrliche Erndhrung setzt, liegt
mit Milch richtig.
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