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1. WAS STECKT IN DER MILCH?

Milch sieht aus wie ein Getrank, weil sie flliissig ist. Aber sie |I6scht nicht nur Durst, sondern liefert
wichtige Bausteine fur den Kdrper und sattigt uns. Sie gilt als Lebensmittel. Finde heraus, welche

Nahrstoffe in der Vollmilch stecken. Ordne die Nahrstoffe der Grafik richtig zu:
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WARUM IST ES SINNVOLL, IM WACHSTUM MILCH 2U TRINKEN?

Milch ist im Wachstum besonders sinnvoll, weil sie eine sehr glinstige natirliche Kombination aus
hochwertigem Eiweif3 und leicht verdaulichen Kohlenhydraten enthalt. Diese Kombination liefert
dem Korper sowohl Brennstoffe als auch Baustoffe, die Kinder und Jugendliche fur ihre Entwicklung

bendtigen.

Die in der Milch enthaltenen Kohlenhydrate dienen als Energiequelle und versorgen den Korper mit
der nétigen Energie fiir Bewegung und Lernen. Das Protein (Eiweif3) wirkt als Bau- und Reparaturstoff
und ist wichtig fir den Aufbau von Muskeln, Gewebe und Koérperzellen. Zuséatzlich liefert Milch viel
Kalzium, das besonders im Wachstum fir den Aufbau und die Stabilitat der Knochen wichtig ist.

Zusammengefasst unterstltzt Milch sowohl die Energieversorgung als auch den
Korperaufbau im Wachstum und ist deshalb besonders wertvoll. Milch ist dabei nicht
nur ein Getrank, sondern ein Grundnahrungsmittel, das viele wichtige Nahrstoffe liefert.
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2. ERGANZE DEN LUCKENTEXT

Die Milch besteht zu einem Grofteil aus

Das Eiweil3 ist besonders . Das bedeutet, dass aus einem grof3en Teil des
Milcheiweil3es kdrpereigenes Eiweil3 wie zum Beispiel , Gewebe oder
Knochen gebildet werden kann. Man spricht hier von einer hohen

Besonders wahrend des Wachstums benétigt der Koérper Eiweild als Baustoff. Auf3erdem enthalten

Milch und Milchprodukte welches fur den Knochenaufbau wichtig ist.

Fir den der Milch ist der Anteil des Fettes von Bedeutung. Fettsauren wie
Buttersaure tragen zum typischen Geschmack der Milch bei. Milchfett enthalt sowohl

als auch Fettsauren, die in unterschiedlichen
Mengen im Korper wichtige Aufgaben erfillen. Ungesattigte Fettsauren gelten als gesundheitlich
giinstiger. Die Zusammensetzung der Fettsduren kann z.B. durch Wahl des Futters fiir die Kiihe beein-

flusst werden. So ist bei Bio- und Bergmilch der Anteil an ungesattigten Fettsauren oft etwas hoher.

Kohlenhydrate kommen in Form von in der Milch vor. Der Milchzucker, auch

genannt, kommt natirlich in tierischer Milch und in menschlicher Muttermilch

vor. Erist ein und setzt sich aus den Einfachzuckern
(Glukose) und (Galaktose) zusammen.

)2\ 3
Die Vitamine A, D, E und K sind im Milchfett enthalten. Das Vitamin A X (
unterstutzt z.B. die . Das Vitamin D ist wichtig fur das
und fir die Einlagerung des Kalziums in die . Der Kalziumgehalt der Milch ist

besonders hoch. Das Kalzium zahlt zu den Mineralstoffen, genauer gesagt zu den Mengenelementen.

Das Kalzium unterstltzt die Knochen und die Zahne.
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