
"WINNING TEAMS": 
MEHR NAHRWERT AUS VIELFALT 

Initiative 
Milch 

Joghurt, Käse und Co. stehen für Genuss, addieren aber 
auch Eiweiß und signifikante Mengen Kalzium sowie Jod, 
Vitamin A und 8-Vitamine zu unserer Nährstoffzufuhr. 
Die natürliche Verbindung von über 2.000 Nährstoffen 
in der Milch (Milchmatrix] ist nicht reproduzierbar und 
führt zu einer guten Nährstoffverwertung seitens unseres 
Organismus. Die Bioverfügbarkeit der gleichen Menge an 
Kalzium aus pflanzlichen Quellen wie Kohlgemüse oder 
Nahrungsergänzungsmitteln ist im Vergleich geringer. 

Viele Kinder nehmen laut einer Erhebung des Robert Koch-Instituts von 2020 zu wenig Mikronährstoffe wie Vitamin 812, 
Jod und Kalium auf und erreichen die Referenzwerte für Kalzium der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE] und 

Weltgesundheitsorganisation (WHOI nicht.1 Dabei ist laut der DGE z. B. mit einem Glas Milch (200- 250 mll und einer 
Scheibe Käse (30 g] pro Tag die empfohlene Zufuhr für Heranwachsende so gut wie erreicht. Kalzium ist vor allem im 

Kindes- und Jugendalter wichtig für die Knochengesundheit und für die Vorbeugung von Osteoporose.2 

NÄHRWERTTABELLE VERSCHIEDENER MILCHSORTEN 
UND PFLANZLICHER GETRÄNKE 3 

je 100 ml Vollmilch Magermilch SoIadnnk Haferdrink Mandeldrink ReIsdrtnk Kokosdrtn� Haselnussdrink Cashewdrtnk 

Eiweiß 

Kohlenhydrate 
[davon Zuckerl 

Fett 
[davon gesättigte 

Fettsäuren) 

Vitamin 82 

Vitamin 812 

Kalzium 

3,2g 

4,7g 
[Laktose) 

3,6g 
12,1 g) 

0,48mg 

1,07 µg 

120mg 

3,3g 

4,7g 
[Laktose) 

1,6 g 
10.9g) 

0,44mg 

1,30 µg 

123mg 

3,3g 0,3 g 

2,7g 7,2g 
[2.5g) 13,3g) 

1,9 g 1,5 g 
10,3g) 10, 1 g) 

0,21 mg• 0,21 mg• 

0,38µg• 0,38 µg• 

120mg• 120mg• 

• Die Ernährungsstudie als KiGGS-Modul, Robert Koch-lnslilul, Berlin 2020. 

0,4g 0,1 g 0, 1 g 0,4g 0,5g 

2,4g 9,5g 2,7g 3,2g 2,6g 
[2.4g) [3,3g) [1,9g) 13,2g) 12,0g) 

1, 1 g 1,0g 0,9g 1,6 g 1, 1 g 
10,1 g) 10,1 g) 10.9g) 10.2g) 10,2g) 

0,21 mg• 0,21 mg* 0,21 mg· 

0,38 µg• 0,38 µg• 0,38µg• 0,38 µg• 0,38µg• 

120mg• 120mg• 120mg• 125mg• 120mg· 

• Angereichert. 

2 Einsati von Milch und Milchprodukten in den 0GE-0ualitätsst;mdards im Kontext von Altersgruppen und einer nachh;:iltigen Ern�hrung - Wissenschaftliche Hintergründe. Sonn, Januar 2021. 

> Souci Fachmann-Kraut-Datenbank. 




