Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung e.V.

<4
h Bundeszentrum

far Ernahrung

< s

-
.
Foto:© Miner\ﬁit

Ichprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung. Sie liefern dem Kérper
ges Protein (= Eiweil3), Vitamine und Mineralstoffe (besonders Calcium). Aber auch
es, genau hinzusehen - einige Produkte enthalten viel Zucker und sind damit bei Diabe-
ellitus ungunstig. Ein groRes Plus: Ungezuckerte Milchprodukte kdnnen den Blutzucker-
stieg dampfen, wenn man sie zusammen mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln isst.
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Milch und Milchprodukte Tipps:

Zu dieser Lebensmittelgruppe gehoren + Wahlen Sie ungez
+ Milch Viele Milchmisc!
+ Kase grol3e Menge

* Joghurt weise Frug’

* Quark Ihren Fr.

+ Frischkase Natu:

+ Buttermilch

+ Kefir '

* Ayran

Empfehlung:

* Verzehren Sie taglich 3 Portionen Milch und

Milchprodukte. A

+ Achten Sie dabei auf die Portionsgrofie. Eine Portior ((tel (z. B.
ist z. B. 1 Glas Milch, 1 Scheibe Kase oder 1 kleine ) mit einem
Becher Joghurt. aiert, ,dampft”

ranstieg, der
.angsamer ins Blut,
seanstieg fallt deutlich
AUs.

Essen Sie jeden Tag ein Sauermilchproduk*
far lhre Mikrobiota im Darm. Dazu gehé
Kefir, Dickmilch, Ayran und Buttermils

Die Mikrobiota

Wussten Sie, dass in lhr
organismen leben? A
Mikrobiota. Sie erf
beispielsweise k

heiten schitz
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biota, in -n. Es
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die
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