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Ein halber Liter Vollmilch pro Tag versorgt einen Erwachsenen (19-65 Jahre) durchschnittlich mit ... % des jeweiligen Tagesbedarfs.*
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Versorgung mit Nahrstoffen aus Milch - Hintergrundinformationen

Wer taglich einen halben Liter verzehrt, hat
bereits beachtliche Mengen wichtiger Nahr-
stoffe aufgenommen. Dabei kann Milch auch
durch Produkte wie Sauermilch, Joghurt oder
Kefir ersetzt werden.

Protein (EiweiR)
Milcheiweil3 hat eine hohe biologische Wertig-
keit. Es liefert viele essentielle Aminosauren,
die Bausteine fur menschliches
Eiweil3 sind. Diese Aminosauren
kann der Korper selbst nicht her-
stellen. Sie mussen regelmafig
mit der Nahrung aufgenommen
werden. Aus 100 Gramm Kuhmilch-
protein kann der menschliche Organismus
86 Gramm eigenes Eiweil3 aufbauen.

Kalzium

Milch ist unser bedeutendster Kalziumliefe-

rant. Besonders in der Erndhrung von Kindern

und Jugendlichen spielt das eine grol3e Rolle;

denn der Kérper benoétigt fur den

Aufbau von Knochen und Zahnen

unbedingt Kalzium, regelmaRig
und in ausreichender Menge.
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Wissenschaftliche Untersuchungen belegen,
dass Menschen mit Osteoporose (auch Kno-
chenschwund genannt) haufig in ihrer Kindheit
zu wenig Milch und Milchprodukte verzehrt
haben.

Zur Vorbeugung von Osteoporose gilt: ausrei-
chende Versorgung mit Kalzium, Bewegung
und Sonnenlicht.

Vitamine

Milch ist ebenfalls ein wichtiger Lieferant von
Vitaminen. Sie enthalt sowohl die fettldslichen
Vitamine A, D und E als auch die wasserlds-
lichen Vitamine der B-Gruppe. Fettldsliche
Vitamine kommen reichlich in Vollmilch und
deren Produkten vor, etwas weniger in fettar-
men Produkten.

Vitamin A Vitamin B, Vitamin B, Vitamin B,

WasserlGsliche Vitamine, wie B,, B,, Niacin, By,
B,, und Folsaure liegen unabhangig vom Fett-

gehalt in groReren Mengen vor. Der Gehalt an
Vitamin Cin der Milch dagegen ist sehr gering;
zur Versorgung damit sind Obst und Gemuse

sehr viel besser geeignet.

Fett

Der Fettgehalt wird in der Folie zwar nicht
dargestellt, soll hier aber nicht unerwahnt blei-
ben. Auf den Produkt- und Milchpackungen ist
der Gehalt ohnehin angegeben mit z. B.
Vollmilch 3,5 % oder 3,8 % bzw. fettarm 1,5 %
oder 1,8 %. Im Vergleich zu den pflanzlichen
Fetten enthalt Milchfett als charakteristisches
Merkmal einen hoheren Anteil kurz- und
mittelkettiger Fettsauren. Diese konnen im
Dunndarm ohne Anlagerung von Gallensauren
ins Blut Ubergehen. Milchfett ist deshalb gut
bekdmmlich und leicht verdaulich.

Vitamin B, Folsdure
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