BRS-FACTS
Milch ist ein wertvoller Nahrstofflieferant

und liefert hochwertiges Protein

Milch und Milcherzeugnisse spielen eine wichtige Rolle fiir die Nahrstoffversorgung. Sie enthalten
hochwertiges Protein, das fur den Muskelaufbau und -erhalt unverzichtbar ist.

Kuhmilch stellt die wich-
tigste Nahrungsquelle fr
die Kalziumversorgung
dar. Auch Vitamin B12
findet sich in relevanten
Mengen praktisch nurin
tierischen Produkten.

*) Mann, 25 bis 51 Jahre,

Bereits ein Glas Milch (200 ml) deckt 11,4 Prozent des taglichen Proteinbedarfs eines durch-
schnittlichen Erwachsenen®). Milch und Milchprodukte sind dartber hinaus wichtige Liefe-
ranten flr den Mineralstoff Calcium, die Vitamine B2 und B12 sowie Jod.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen taglich etwa 250 ml Milch, Joghurt, Kefir oder Buttermilch sowie 50 bis 60 g Kase
(entsprechend ein bis zwei Scheiben).

70 kg Kérpergewicht, Die Schweizer Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt drei Portionen Milch- und Milchprodukte
mittlere Aktivitat pro Tag. Dies zeigt die wichtige Rolle von Kuhmilch und deren Produkte fur die menschliche
Erndhrung.
Verschiedene pflanzenbasierte Getranke werden als Alternative zur Kuhmilch angeboten.
Diese unterscheiden sich jedoch teilweise erheblich bei den Inhaltstoffen. Milch hat einen
Proteingehalt von 3,3 Prozent - pflanzenbasierte Getranke liegen deutlich darunter. Auch bei
den Kalziumgehalten ist die Milch den pflanzenbasierten Getranken weit Uberlegen. Jedoch
machen nicht nur die tatsachlichen Gehalte den Unterschied, sondern auch die Verdau-
lichkeit bzw. Bioverflugbarkeit. Der Korper kann Proteine und Mineralstoffe aus Milch und
Milchprodukten besser verwerten als aus pflanzlichen Lebensmitteln.
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Quellen:

- Max-Rubner-Institut (MRI); Erndhrungsphysiologische Bewertung von Milch und Milchprodukten und ihren Inhaltsstoffen; Bericht fur das Kompetenzzen-
trum fur Erndhrung, Bayern 11.2014

+ Schweizer Nahrwertdatenbank - Generische Lebensmittel (02.03.2021)

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE); Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE); Ernahrungskreis

Kopf-Bolanz; Eugster; Berner Fachhochschule Hochschule fur Agrar-, Forst- und Lebensmittelwissenschaften; Schweizer Zeitschrift fur Erndhrungsmedi-

zin 3.2019; Vergleich der Néhrstoffgehalte von Kuhmilch mit Schaf- und Ziegenmilch sowie pflanzenbasierten Getranken
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