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Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der Ernährung. Sie liefern dem Körper 
hochwertiges Protein (= Eiweiß), Vitamine und Mineralstoffe (besonders Calcium). Aber auch 
hier gilt es, genau hinzusehen – einige Produkte enthalten viel Zucker und sind damit bei Diabe­
tes mellitus ungünstig. Ein großes Plus: Ungezuckerte Milchprodukte können den Blutzucker­
anstieg dämpfen, wenn man sie zusammen mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln isst. 
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MILCHPRODUKTE

Milch und Milchprodukte
Zu dieser Lebensmittelgruppe gehören
•	 Milch 
•	 Käse 
•	 Joghurt 
•	 Quark
•	 Frischkäse
•	 Buttermilch
•	 Kefir
•	 Ayran

Empfehlung: 
•	 Verzehren Sie täglich 3 Portionen Milch und 

Milchprodukte. 

•	 Achten Sie dabei auf die Portionsgröße. Eine Portion 
ist z. B. 1 Glas Milch, 1 Scheibe Käse oder 1 kleiner 
Becher Joghurt. 

•	 Essen Sie jeden Tag ein Sauermilchprodukt, das ist gut 
für Ihre Mikrobiota im Darm. Dazu gehören Joghurt, 
Kefir, Dickmilch, Ayran und Buttermilch.

Die Mikrobiota
Wussten Sie, dass in Ihrem Darm Milliarden von Mikro­
organismen leben? Alle zusammen bezeichnet man als 
Mikrobiota. Sie erfüllt eine Vielzahl von Funktionen;  
beispielsweise können die Mikroorganismen vor Krank­
heiten schützen, das Immunsystem stärken und den 
Darm in Bewegung bringen. Unterstützen Sie Ihre Mikro­
biota, indem Sie täglich ein Sauermilchprodukt essen. Es 
enthält Milchsäurebakterien, die wie eine Frischekur auf 
die Mikrobiota wirken.

Tipps:
•	 Wählen Sie ungezuckerte Produkte. 

Viele Milchmischprodukte enthalten 
große Mengen an Zucker, beispiels­
weise Fruchtjoghurt. Mixen Sie sich 
Ihren Fruchtjoghurt selbst aus einem 
Naturjoghurt mit frischem Obst. 

•	 Milchprodukte gibt es mit unter­
schiedlichem Fettgehalt. Spielt das 
Körpergewicht bei Ihnen eine Rolle, 
wählen Sie die fettarmen Varianten. 
So unterstützen Sie die Gewichts­
abnahme.

•	 Kombinieren Sie! Werden koh­
lenhydratreiche Lebensmittel (z. B. 
Getreideprodukte, Obst) mit einem 
Milchprodukt kombiniert, „dämpft“ 
das den Blutzuckeranstieg, der 
Zucker gelangt langsamer ins Blut, 
die Blutglucoseanstieg fällt deutlich 
niedriger aus. 
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