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Es gibt auch keine Beleg dafür, dass vegane Kost vor CVD schützt (Kaiser, J et al., J 
Nutr 2021;151:1539-1552)
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Pflanzendrinks sind Suspensionen gelöster, zerkleinerter und oQ zusätzlich 
prozessierter Pflanzenteile in Wasser  

bei selbstgemachten Pflanzendrinks anders
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PDCAAS = Protein DigesWbility-corrected Amino Acid Score, der seit den 1990er 
Jahren zur Beurteilung der Proteinqualität genutzt wurde. Die Werte sind jedoch nach 
oben gedeckelt (was Pflanzenproteine bevorzugt) und sie werden durch die 
AkWvitäten der Darmflora verzerrt.

Seit 2013 ist der DIAAS = DigesWble Indispensable Amino Acid Score als Standard-
Score vorgeschlagen, der die Verdaulichkeit der essenziellen Aminosäuren im Ileum 
beurteilt und damit wohl näher an der Realität liegt. Leider wird er noch nicht 
durchgängig eingesetzt, sodass insbesondere die Qualität von Sojaprotein noch häufig 
überschätzt wird.

Mathai, JK et al.: Values for digesWble indispensable amino acid scores (DIAAS) for 
some dairy and plant proteins may beber describe protein quality than values 
calculated using the concept for protein digesWbility-corrected amino acid scores. 
(PDCAAS). BriWsh Journal of NutriWon 2017;117:490-499
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Vielfach wird der ökologische Fußabdruck von Lebensmitteln auf 100 g bezogen bzw. 
berechnet. Dabei schneiden tierische Produkte (Ausnahme Milch, Joghurt und 
Frischkäse) meist schlechter ab als pflanzliche.
Dieses Bewertungsmodell ist jedoch keine gute Idee, da der Nährwert hierbei außen 
vor bleibt. Der Nähr- und Gesundheitswert von Lebensmitteln kann nicht anhand 
ihres Gewichts beurteilt werden.
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Ein niedriger ökologischer Fußabdruck sowie eine ausreichende/angemessene 
Energie- und Nährstoffversorgung führen also unweigerlich zu Zielkonflikten. 
Bezieht man die Nährstoffdichte in den ökologischen Fußabdruck mit ein – was für 
Lebensmittel ja unabdingbar ist – dann schneiden tierische Lebensmittel bei den 
Treibhausgas-Emissionen (CO2-Äquivalente) deutlich besser als im Vergleich pro 100 
g ab. Dies sollte bei der Diskussion um eine nachhaltige Ernährung nicht vergessen 
werden.
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Erste Konzepte, um Nährwert und ökologischen Fußabdruck zusammen zu 
beurteilen.
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Auch im Iran ca. 30 % der Erwachsenen MetabSyn
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Mortalität gering, aber von 0,04 auf 0,08 pro 100.000 Einwohner verdoppelt
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Beispiele für Food Synergy: Milchfett z. B. kann sehr gut bei der Verwertung 
pflanzlicher Nährstoffe helfen: Zink (Wundheilung, Sinneswahrnehmung, 
Immunsystem) und Provitamin A (Antioxidans, Vorläufer des Vitamin A) werden aus 
pflanzlichen Lebensmitteln durch die Zugabe von Fett besser bioverfügbar.

Milch und Milchprodukte liefern im Vergleich zu Ölen nicht nur ein sehr leicht 
verdauliches Fett, sondern zudem viele weitere Nährstoffe und wenig Kalorien.

«Food-Synergy» bedeutet, dass sich tierische und pflanzliche Lebensmittel sehr gut 
ergänzen. Je höher der Anteil pflanzlicher Lebensmittel in einer Kostform ist, umso 
effektiver können moderate Mengen tierischer Lebensmittel die Bioverfügbarkeit der 
pflanzlichen Nährstoffe und damit die Nährstoffversorgung der Konsumenten und 
optimieren. 
Nair, KM, Augustine, LF: Food Synergies for improving bioavailability of 
micronutrients from plant foods. Food Chemistry 2018;238:180-185
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Nährstoffismus (Micheal Pollan)
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Tierisches = ungesund, pfl. AutomaWsch gesund wäre aus fachlicher Sicht absurd, aus 
gesellschaQspoliWscher Sicht fahrlässig!
Das heißt jedoch nicht, das Tierwohl aus den Augen zu verlieren. Unverzichtbarer 
Bestandteil eines nachhalWgen und ethisch vertretbaren Konsums Werischer 
Lebensmibel. Da ist noch eine Menge zu tun.
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nur tierische Lebensmittel:  > 4 g Protein/100 kcal
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