*@ Wissenschaft: Gesundheit & Erndhrung

Studie: Versteckte
Milliardenkosten
des Fleischkonsums

Die industrielle Massentierhaltung bedeutet milliardenfache
Tierqudlerei und zerstort unseren Planeten. Der Konsum
von Fleisch macht Rrank und hat Milliardenkosten zur
Folge, die unser Gesundheitssystem iiberlasten.

L~ CRC-ER - o :--":"qu "I'.-h
SR ﬁhffw
Die riesigen Mengen Mist und Giille aus der industriellen
Massentierhaltung werden auf die Felder ausgebracht.
Bdden, Gewdsser und Grundwasser werden mit giftigen
Nitraten, Antibiotika und multiresistenten Keimen kRontaminiert.
Ein weiteres Problem: Aus Giille entweicht Ammoniak, der
sich mit Stickoxiden zu Feinstaub verbindet. So entsteht
mehr gesundheitsschddlicher Feinstaub als durch den
Verkehrs- und Energiesektor. Wir atmen diese Rleinsten
Partikel ein, sie dringen unbemerRkt bis ins Innerste unseres
Korpers vor und Rénnen dort grofien Schaden anrichten.

Eine neue Studie zeigt: Der schadliche Effekt der
Produktion von Fleisch, Milchprodukten und Eiern
auf Klima, Umwelt und Gesundheit ist enorm. Die
Gesundheitskosten belaufen sich insgesamt auf rund
50 Millionen Euro. Die Umweltkosten durch Pestizide
und Giille sowie Feinstaub und Methan belaufen sich
der Studie zufolge auf rund 30 Milliarden Euro.

Gesundheitskosten in Milliardenhohe

Die Gesundheitskosten durch den iibermafdigen Konsum
von rotem Fleisch, Schinken und Wurst, der die Risiken fiir
Herz- und Kreislauferkrankungen, Krebs und Diabetes erhdht,
liegen der Studie zufolge bei gut 16 Milliarden Euro.

Zusatzlich zu den direkten Gesundheitskosten fiir medizinische
Behandlungen, Medikamente und Therapien kommen indirekte
Gesundheitskosten: wirtschaftliche Produktivitatsverluste infolge
von Krankheit wie Fehlzeiten, verminderte Leistungsfahigkeit,
vorzeitige Pensionierung oder vorzeitigem Tod.

Insgesamt belaufen sich die Gesundheitskosten (direkte und
indirekte) durch Folgeerkrankungen aufgrund des iibermaRigen
Fleischkonsums sowie des unzureichenden Verzehrs von
Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten in Deutschland auf 5o
Milliarden Euro. Bislang werden die Folgekosten der ungesunden
Erndhrung in Milliardenhdhe von der Gesellschaft getragen.

Umweltkosten von rund 30 Milliarden Euro
fiir Fleisch und Milchprodukte

Der Grofsteil der landwirtschaftlichen Flache wird fiir den
Anbau von Futtermitteln fiir die Fleisch- und Milchproduktion
verwendet, was erhebliche Emissionen wie Methan und Lachgas
verursacht und Lebensraume einschrankt.

Die Umweltkosten der Fleischerzeugung - die Ausbringung
von Pestiziden und Diingemitteln sowie der Freisetzung von
Feinstaub und klimaschadlichen Emissionen - belaufen sich auf
21,1 Milliarden Euro. Die Umweltkosten bei der Erzeugung von
Milch, Kase und Eiern liegen bei zusatzlich 8,13 Milliarden Euro.
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Tabelle:

Externe Kosten fir
die Umwelt durch
Fleischproduktion in
Deutschland

Quelle: Die versteckten Kosten
der Erndhrung.

Forum Okologisch-Soziale
MarRktwirtschaft, April, 2025.

Produktionsmenge

Werkaufspreis (Durchschnitt 2021}
Externe Kosten

Gesamie exterme Kosten Tor
Deutschiand

Ein Agrar- und Erndhrungssystem, das
unseren Planeten ausbeutet, die Klimakrise
anheizt und uns massenhaft krank macht

Gleichzeitig haben die hohen Umweltbelastungen vor allem
durch Stickstoff, Feinstaub und weitere Emissionen langfristig
gesundheitliche Folgen fiir die Bevolkerung. »Es sind die Kosten
eines Agrar- und Ernahrungssystems, das unsere natirlichen
Ressourcen ausbeutet, die Klimakrise anheizt und uns massenhaft
krank macht. Das gefahrdet unser gutes Leben und unseren
Wohlstand«, so die Autoren der Studie. Noch gar nicht
abzusehen sind die gesundheitlichen Folgen des massiven
Einsatzes von Antibiotika in der industriellen Tierhaltung, vor
allem Antibiotika-Resistenzen.

Kosten werden auf
die Gesamtgesellschaft umgelegt

Diese sogenannten externen Kosten des Agrar- und Ernahrungs-
systems durch zunehmende Extremwetterschaden oder die
Beanspruchung des Gesundheitswesens missen von der
Gesamtgesellschaft getragen werden, also auch von allen
Vegetariern und Veganern.

»Um dieses teure, kranke System am Laufen zu halten, fliefsen
auch noch Steuergelder, so die Autoren der Studie. »So werden
gut 6 Milliarden Euro pro Jahr als Subventionen im Rahmen der
Gemeinsamen Agrarpolitik der EU an die Landwirtschaft gezahlt.
Mit weiteren 5 Milliarden Euro werden Fleisch- und Milchprodukte
tiber die ermafiigte Mehrwertsteuer subventioniert.« Die Folge:
Nachhaltig erzeugte Lebensmittel, bei denen die externen Kosten
fiir Umwelt, Klima und Gesundheit deutlich geringer sind, sind
im Vergleich teurer als konventionelle Produkte.

Tabelle:
Externe Kosten fir die
Umwelt durch die

-
1

1,08 Mio. t 4,87 Mio. 1 1,61 Mio.t 766 Mio.t
10,35 Eurofks 5,87 Euro/kg 2,72 Euro/fks
B.B2 Euro/kg 1,89 Eur/'kg 1,36 Euro/kg
9,51 Mrd. Euro .40 Mrd. Euro 2,19 Mrd, Euro 21,098 Mrd. Euro

So ist Kuhmilch im Laden billiger als Hafermilch oder Sojamilch.
Ebenso ist Fleisch giinstiger als pflanzliche Alternativen wie
Aufschnitt oder Grillwiirstchen aus Soja oder Erbsenprotein.

Wie kann das sein, wenn doch pflanzliche Alternativen zu
Milch und Fleisch viel umwelt- und klimafreundlicher sind und
zudem gesundheitliche Vorteile haben? Einerseits werden die
Fleischerzeugung und die Milchwirtschaft aus unser aller Steuer-
geldern subventioniert. Zum anderen ist die Mehrwertsteuer fir
Kuhmilch mit 7 % reduziert, wahrend fiir Hafer- und Sojamilch
19 % berechnet werden. Und natiirlich ist der Preis fiir die
Verbraucher ein zentraler Einflussfaktor bei der Kaufentscheidung.

Forderung: Keine staatliche Subventionierung
fiir Fleisch und Milchprodukte

Fleisch ist besonders ungesund, umwelt- und klimaschadlich
und sollte deshalb vom Staat nicht mehr subventioniert werden.
Das ist das Fazit der Studie »Die versteckten Kosten der Ernahrung«
des Forums Okologisch-Soziale Marktwirtschaft im Auftrag von
Greenpeace, der Deutschen Allianz Nichtiibertragbare Krankheiten
und der Stiftung Gesunde Erde - Gesunde Menschen.

Nachhaltige und gesunde Erndhrungsgewohnheiten sollten
aktiv gefordert werden, heifst es in der wissenschaftlichen
Untersuchung. Dies kann durch Entlastungen fiir pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Hilsenfriichte und Vollkorn-
produkte z. B. iiber eine Senkung der Mehrwertsteuer unterstiitzt
werden.

Quelle: Die versteckten Kosten der Erndhrung. Was Rostet uns unsere
Erndhrung - fiir Gesundheit und Umwelt? Forum ORologisch-Soziale
Marktwirtschaft (FOS), April, 2025. presseportal.greenpeace.de/249439-
umwelt-und-gesundheitskosten-des-ernahrungssystems-belasten-wirtschaft-
und-gesellschaft-mit-milliarden-euro-im-jahr

Produkiionsmengs 4,44 pMio. | 2,66 Miok 0,88 Mis, i 7.08 Mio. 1
Produktion tierischer
Lebensmittel in "rE'ka”'rs"“:';;;““hs-‘h““t 0,87 Efkz 856 €/kg 357 ¢/
Deutschland
Quelle: Die versteckten Kosten der Extorna Kosten 0,29 £/kg 2,25 €fig 0,57 €/ kg
Erndhrung.
Forum Okologisch-Soziale  Fatsine Kesten Deutschlind 1,788 Mrd. £ 5,991 Mrd. € 0,250 Mrd. € 8,130 Mrd. €

Marktwirtschaft, April, 2025.
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Studie: Fleisch und Wurst verkurzen
das Leben um Jahre - Hulsenfruchte,
Vollkorn und

Oben: Schweinehiilften beim Schlachter.

Wer regelmifiig Rindfleisch, Schweinefleisch und Wurst isst,
verRiirzt einer grofien wissenschaftlichen Untersuchung
zufolge seine Lebenserwartung um mehrere jahre.

Wer Tiere am Leben ldsst, gewinnt also fiir sich selbst viele
gesunde Lebensjahre hinzu!

Unten: Schwein auf dem Gnadenhof »Heimat fiir Tiere«.

Nusse als Lebensretter

Der regelmafdige Konsum bestimmter Nahrungsmittel
kann die Lebenserwartung um mehrere Jahre verkiirzen.
Dies zeigt eine wissenschaftliche Studie. Uberraschend:
SiiRigkeiten und zuckerhaltige Softdrinks sind nicht
am schadlichsten. Der grofdte Risikofaktor ist die fleisch-
lastige Ernahrung!

Rotes Fleisch und Wurst
rauben mehrere Lebensjahre

Die auf Meta-Analysen und Daten der Global Burden of Disease
Studie basierende Untersuchung eines Forschungsteams der
Universitdt Bergen in Norwegen zeigt: Rotes Fleisch (Rindfleisch,
Schweinefleisch, Lamm- und Ziegenfleisch) und verarbeitetes
Fleisch wie Wurstwaren sind die schadlichsten Nahrungsmittel.
Sie (ibertreffen sogar die negativen gesundheitlichen Auswirkungen
von SiiBigkeiten und zuckerhaltigen Getranken.

Der starkste positive Gesundheitseffekt wurde erzielt, wenn
Studienteilnehmer sowohl rotes als auch verarbeitetes Fleisch
vollstandig aus ihrer Ernahrung strichen. Auch die Reduzierung
von Zucker und zuckerhaltigen Getranken fiihrte zu positiven
Gesundheitseffekten.

Hiilsenfriichte, Vollkorn und Niisse
sind wahre Lebensverlangerer

Die Studie zeigt auch, welche Lebensmittel die Lebenserwartung
verlangern: Der regelmaRige Verzehr von Vollkornprodukten
und Niissen und vor allem Hiilsenfriichten wie Erbsen, Bohnen,
Linsen und Soja steigert die Lebenserwartung um mehrere Jahre.

Vollwertige pflanzliche Erndhrung erweist sich als Jungbrunnen,
durch den jeder - je nach Alter bei der Umstellung - acht, neun,
zehn oder sogar 13 gesunde Lebensjahre dazugewinnen kann.

Ernahrungsumstellung lohnt sich
in jedem Alter

»Eine nachhaltige Erndhrungsumstellung kann Menschen
jeden Alters sowohl bei optimierten als auch bei umsetzbaren
Verdnderungen erhebliche gesundheitliche Vorteile bringen, so
die Autoren der Studie um Studienleiter Prof. Dr. Lars T. Fadnes,
Department of Global Public Health an der Universitdt Bergen.
»Die Vorteile sind voraussichtlich gréfer, je frither die Ernahrungs-
umstellung im Leben eingeleitet wird.«
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Die Studienergebnisse zeigen: Wiirde eine 20-jahrige Frau ihre
Essgewohnheiten umstellen, kann sie etwa zehn Jahre langer
leben. Ein 20-jahriger Mann kann durch Erndhrungsumstellung
sogar 13 Jahre gewinnen. Dies liegt wohl daran, dass Manner
im Schnitt mehr Fleisch essen als Frauen.

Frauen und Manner, die mit 6o Jahren auf gesunde Ernahrung
setzen, konnen acht bzw. neun Jahre langer leben. Sogar wer
im hohen Alter von 80 Jahren seinen Essensplan umstellt, kann
noch etwa dreieinhalb Jahre dazugewinnen.

Wie viele Jahre kann eine gesiindere
Erndahrung fiir mich personlich bringen?

Das Forschungsteam aus Norwegen hat den Online-Rechner
»FoodgHealthylife« entwickelt, der jedem Interessierten,
aber auch Arzten und politischen Entscheidungstrigern, die
gesundheitlichen Auswirkungen von Ernahrungsentscheidungen
aufzeigt. Fiir den Online-Rechner nutzt das Forschungsteam
Daten aus der Global Burden of Diseases Study, die die Krankheiten
und Todesursachen von Millionen Menschen weltweit erfasst.

Huhnerfleisch: Ho

Tod durch Magen-

Bereits 2015 stufte die WHO rotes Fleisch und Wurst
als krebserregend ein. Weifdes Fleisch (Huhn, Pute,
Ginse) galt gemeinhin als unbedenklich. Doch eine
neue Studie zeigt: Der regelmifiige Verzehr von
Hilthnerfleisch fordert die Entstehung von Magen- und
Darmkrebs und erhoht auch die Sterblichkeit!

Die Zunahme von Darmkrebs und Magenkrebs ist alarmierend.
Ein Forschungsteam des National Institute of Gastroenterology
in Bari, Italien, untersuchte, welchen Einfluss der Verzehr von
weifsem Fleisch haben kénnte. Fir die Studie wurden Daten von
4.869 Frauen und Mannern iber einen Zeitraum von 20 Jahren
ausgewertet: Informationen tber die Erndhrung mit besonderem
Augenmerk auf Hihnerfleischkonsum wurden mit Krebsdiagnosen
und Todesursachen in Verbindung gesetzt.

27 % hoheres Risiko fiir Krebstod

Die Auswertung ergab einen Zusammenhang zwischen einem
hohen Hiihnerfleischkonsum und einem deutlich hoheren
Auftreten von Magen- und Darmkrebs sowie einer erhdhten
Sterblichkeit aufgrund dieser Erkrankungen. Studienteilnehmer,
die mehr als 300 Gramm Hiihnerfleisch pro Woche verzehrten,
hatten ein um rund 27 Prozent erhdhtes Risiko, an Magen- oder
Darmkrebs zu sterben, verglichen mit denjenigen, die im gleichen
Zeitraum maximal 100 Gramm zu sich nahmen.

Bild: Hiihnermast. Ist es verwunderlich, dass das Essen von
Hiihnerfleisch krank macht?

Mithilfe der Daten und weiteren Studien konnten die Forscherinnen
und Forscher die Lebenserwartung mit den Ernahrungsgewohnheiten
ins Verhaltnis setzen und damit Modellrechnungen durchfiihren.
So lasst sich ermitteln, wie viele Lebensjahre man durch eine
Umstellung auf bestimmte Lebensmittel dazu gewinnt - und
wie sich dies je nach Alter und Erndhrungsumstellung verandert.

Machen Sie doch selbst mal den Test:
https://uk.foodghealthylife.org/

Quellen:
- lars T Fadnes, Elaheh Javadi Arjmand, jan-Magnus @kland et al.: Life
Expectancy Gains from Dietary Modifications: A Comparative Modelling
Study in Seven Countries. The American Journal of Clinical Nutrition, 2024.
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38692410/
- Fadnes, L.T., Celis-Morales, C., @kland, M. et al. Life expectancy can
increase by up to 10years following sustained shifts towards healthier
diets in the United Kingdom. Nat Food 4, 961-965, 2023.
www.nature.com/articles/s43016-023-00868-w
- Fadnes LT, @kland JM, Haaland @A, Johansson KA.: Estimating impact of
food choices on life expectancy: A modeling study. PLoS Med., 2022.
journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1003889

und Darmkrebs

Bereits 2019 hatte eine Studie eines Forschungsteams der
Harvard T.H. Chan School of Public Health in Boston, USA,
ergeben: Das vermeintlich gesiindere weifde Fleisch von Hiithnern,
Puten, Gansen und anderem Gefliigel hat einen dhnlich schlechten
Einfluss auf die Blutfettwerte wie rotes Fleisch und erhoht somit
die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Quellen:

- Bonfiglio C., Tatoli R., Donghia R. et al.: Does Poultry Consumption Increase

the Risk of Mortality for Gastrointestinal Cancers? A Preliminary Competing
Risk Analysis, Nutrients, 2025. www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1370

- Zheng Y., Satija A. et al.: Association of changes in red meat consumption
with total and cause specific mortality among US women and men: two
prospective cohort studies, The Bmj, 2019. www.bmj.com/content/365/bmj.l2110
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Studie: Fleischesser haben

beim Muskelaufbau keine Vorteile
gegenuber Veganern

Fleischesser scheinen beim Muskelaufbau keinen
Vorteil gegeniiber Menschen mit nahrstoffreicher,
pflanzlicher Erndhrung zu haben. Eine neue Studie
zeigt, dass es keinen Unterschied in der Synthese von
Muskelfaserprotein zwischen omnivoren und veganen
Menschen gibt. Der Verzehr tierischer Produkte bietet
demnach keinen grundsatzlichen Vorteil fiir Menschen,
die ihren Muskelaufbau maximieren méchten.

40 gesunde, korperlich aktive Manner und Frauen im Alter
zwischen 20 und 4o Jahren wurden nach einer einheitlichen
Diat zur Standardisierung ihres Nahrstoffhaushalts entweder
einer omnivoren (mit Fleisch, Milchprodukten und Eiern) oder
veganen Ernahrungsweise zugeteilt. Alle Studienteilnehmer
absolvierten Krafttraining und erfassten ihr allgemeines Aktivitats-
niveau. Sie tranken auferdem deuteriumhaltiges Wasser, wodurch
das Forschungsteam die aufgenommenen Aminosauren beim
Einbau in die Muskelfasern verfolgen konnte. Zu Beginn und
am Ende der Studie wurden Beingewebe-Biopsien entnommen.

Gesunde Proteinbombe: Veganer Bohnenburger mit Hummus
aus Kichererbsen und Vollkornbrétchen.

Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Kichererbsen, Linsen, Soja
und Sojaprodukte wie Tofu, Erdniisse), Niisse und Samen
sowie Getreide (am besten Vollkornprodukte), Amaranth und
Quinoa versorgen jeden - auch Sportlerinnen und Sportler -
mit ausreichend Proteinen und steigern Studien zufolge
auferdem die Lebenserwartung um mehrere Jahre (s. S. 44).

Bei den Allesessern stammten etwa 70 Prozent des Proteins
aus tierischen Quellen, die Veganer konsumierten durchgehend
Proteine aus pflanzlichen Quellen.

Die Wahl des Proteins macht fiir den
Muskelaufbau »wirklich keinen Unterschied«

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass es fiir den Muskelaufbau
»wirklich keinen Unterschied« macht, aus welchen Quellen das
Protein stammt, erklart Nicholas Burd, Professor fiir Gesundheit
und Kinesiologie an der University of Illinois Urbana-Champaign.

»lange Zeit galt die Uberzeugung bzw. das aktuelle Dogma,
dass tierische Proteinquellen besser seien, insbesondere fiir
den Muskelaufbau, so Studienleiter Nicholas Burd. »Ich dachte
auch, dass die Verteilung einen Unterschied machen kénnte,
wenn man ein Protein von geringerer Qualitat - hinsichtlich
Verdaulichkeit und Aminosauregehalt - zu sich nimmt. Und
uberraschenderweise haben wir gezeigt, dass es keine Rolle spielt.«

Eine weitere von der Rindfleischindustrie finanzierte Studie,
die eigentlich die Minderwertigkeit pflanzlicher Proteine nachweisen
sollte, fand ebenfalls heraus, dass vegane Optionen die gleichen
Vorteile fiir den Muskelaufbau wie Fleisch bieten, selbst wenn
die Teilnehmer auf sogenanntes »unvollstandiges« Protein aus
Brot zurlickgriffen. Vollstandige vegane Proteinquellen sind Soja
und Sojaprodukte, Quinoa und Buchweizen, Hanf- und Chiasamen
oder die Kombination verschiedener pflanzlicher Proteinquellen.

Zu viel tierisches Protein
fiihrt zu gesundheitlichen Problemen

Zuvor hatte das Forschungsteam um Prof. Burd eine Studie
veréffentlicht, die ergab, dass eine Proteinzufuhr von mehr als
1,1 g Protein pro 1 kg Kérpergewicht pro Tag keinen Unterschied
fir den Muskelaufbau wahrend des Trainings macht.

US-Amerikaner nehmen das Doppelte der empfohlenen Tages-
menge zu sich - und zwar hauptsachlich tierisches Protein.

UbermiaRiger Verzehr von tierischem Protein wurde in Studien
mit einem erhdhten Risiko fiir verschiedene gesundheitliche
Probleme in Verbindung gebracht: ein hoheres Sterblichkeitsrisiko,
erhohte Risiken fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmte
Krebsarten, Diabetes und Nierenfunktionsstorungen.

Quelle: Askow, Andrew T.; Barnes, Takeshi M. et al.: Impact of Vegan
Diets on Resistance Exercise-Mediated Myofibrillar Protein Synthesis in
Healthy Young Males and Females: A Randomized Controlled Trial. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 04.04.2025. journals.lww.com/acsm-msse/
abstract/9900/impact_of vegan_diets_on_resistance.771.aspx
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Studien: Kuhmilch als Risikofaktor
fur Multiple Sklerose

Studien zeigen, dass der Konsum von Kuhmilch mit
einem erhohten Risiko fiir Multiple Sklerose (MS)
zusammenhangt. Vor allem Proteine in der Milch wie

Casein, Butyrophilin und B-Lactoglobulin férdern
offenbar durch Kreuzreaktionen Autoimmunprozesse.

Multiple Sklerose ist eine chronische Autoimmunerkrankung
des Zentralnervensystems, bei der das korpereigene Immun-
system die Myelinschichten um Nervenzellaxone zerstort.
Ein gestértes Darmmikrobiom spielt eine zentrale Rolle bei der
Entstehung von MS, da es Entziindungen und Immunreaktionen
auslosen kann, die bis ins Nervensystem wirken.

Bereits 1992 wurde in einer Studie mit Daten aus 27 Landern
ein eindeutiger Zusammenhang zwischen dem Konsum von
Kuhmilch und der Haufigkeit von MS nachgewiesen.

Welche Faktoren in der Kuhmilch die Ursache sein kénnten,
hat Prof. Dr. Stefanie Kiirten vom Universitatsklinikum Bonn mit
ihrer Arbeitsgruppe genauer untersucht. »Die naheliegende
Antwort sind Proteine wie Casein oder B-Lactoglobulin«, so
Prof. Kiirten. MS-Patienten haben deutlich mehr Anti-Casein-
Antikorper als Gesunde. Studien haben gezeigt, dass Milchproteine
wie Casein, Butyrophilin und B-Lactoglobulin mit dem Myelin-
assoziierten Glykoprotein reagieren, das am Aufbau der Myelin-
hillle um Axone von Nervenzellen beteiligt ist. Die Folge sind
beschadigte Nervenfortsdtze. In weiteren Studien zeigte sich,
dass nicht nur Kuhmilch Autoimmunprozesse und Entziindungen
auslésen kann, sondern auch Schaf- und Ziegenmilch.
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Vegane Milch-Alternativen wie Hafer-, Soja- oder Mandelmilch
sind dagegen nicht immunologisch aktiv, weil sie kein Casein,

kein Butyrophilin und auch kein B-Lactoglobulin (das sind alles
Proteine in der Milch von Siugetieren) enthalten.

Quellen:
- Milchkonsum als Risikofaktor fiir Multiple Sklerose. Pharmazeutische
Zeitung, 21.1.2025 - www.pharmazeutische-zeitung.de
- Caleb R. Morin et al.: Milk and multiple sclerosis: A possible link?
Multiple Sclerosis and Related Disorders. Volume 83, March 2024, 105477.
www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/$2211034824000567

Studien: Kaffee und Schwarztee sind
gesund - aber nur ohne Kuhmilch

Kaffee und Schwarztee haben zahlreiche gesundheits-
fordernde Eigenschaften. Studien zufolge gilt dies aber
nur, wenn Kaffee oder Tee ohne Kuhmilch getrunken
wird - also schwarz oder mit Hafer- oder Sojamilch.

In Kaffee und in schwarzem und griinen Tee sind wertvolle
Phytonahrstoffe und Antioxidantien enthalten, die zur Verringerung
von Entziindungen im Kérper beitragen und so das Risiko fiir
verschiedene chronische Krankheiten senken.

Studien belegen, dass der regelmafiige Konsum von Kaffee,
Schwarztee oder griinem Tee das Risiko fiir Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck, Adipositas und Depressionen senken kann und
neurodegenerativen Krankheiten wie Alzheimer vorbeugt.

Die Zugabe von Kuhmilch reduziert die antioxidative Wirkung
von Kaffee und Tee allerdings erheblich. Der Grund: Milchproteine
wie Kasein binden die Phytonahrstoffe, wodurch diese nicht
mehr effektiv vom Kérper aufgenommen werden kénnen.

Wer nicht auf den cremigen Geschmack verzichten méchte,
sollte zu pflanzlichen Milchalternativen wie Hafer- oder Sojamilch
greifen: Weil sie kein Milchprotein enthalten, bleibt die gesund-
heitsfordernde Wirkung von Kaffee und Schwarztee erhalten.

Quellen: - Qie, X., Cheng, Y., Chen, Y. et al.: In vitro phenolic bioaccessibility
of coffee beverages with milk and soy subjected to thermal treatment and
protein-phenolic interactions. Food Chemistry, 2022.

- Poojary, M., Lund, M. at al: Covalent bonding between polyphenols and
proteins: Synthesis of caffeic acid-cysteine and chlorogenic acid-cysteine
adducts and their quantification in dairy beverages. Food Chemistry, 2023.



