5 Fakten uber Milch

Knochenstark

Milch enthalt jede Menge Kalzium. Der Mineralstoff ist wichtig fur den Auf-
bau und die Stabilitdt von Knochen und Zahnen. Dass der Korper Kalzium
gut aufnehmen und in die Knochen einbauen kann daftir sorgen die Ei-
weillbausteine der Milch und der enthaltene Milchzucker. Schon ein Vier-
tel Liter Schulmilch und ein Késebrot decken die Héalfte des taglichen Kal-
ziumbedarfs von Jugendlichen.

22 Liter

das ist die Menge an Milch, die eine Kuh jeden Tag im Durchschnitt pro-
duziert. Eine Molkerei kann daraus 22 Liter Trinkmilch oder 22 Kilogramm
Joghurt machen. Deutlich mehr schlucken andere Milchprodukte: Fir ein
Kilogramm Speisequark werden vier Liter Milch bendtigt, fur ein Kilo-
gramm Schnittkdse sogar zehn Liter. Ganze 18 Liter Milch stecken in ei-
nem Kilogramm Butter.

Energy-Drink

Ganz schon anstrengend: Wer den Unterrichtsstoff packen will, muss sich
dauernd konzentrieren. Die tagliche Portion Schulmilch wirkt da wie ein
naturlicher Energy-Drink. Denn der Koérper ist in der Lage, die Kohlenhyd-
rate in der Milch sofort in Energie umzusetzen. Vitamin A und Lecithin hel-
fen auRerdem dabei, Nervenbahnen aufzubauen. So fillt Milch schnell die
Kraftreserven auf und steigert die Leistungsfahigkeit in der Schule.

135 °C

Haltbare Schulmilch gibt es gut geschutzt im praktischen Getrankekarton.
Darin bleibt sie mindestens 3 Monate lang geniel3bar. So kann man sie
perfekt transportieren und auf Vorrat lagern sogar in Gegenden der Erde,
wo Kuhlschranke nicht so selbstverstandlich sind wie bei uns. Milch wird
haltbar gemacht, indem man sie beim Abflllen fir 2-3 Sekunden auf eine
Temperatur von 135 Grad Celsius ultrahocherhitzt. Wertvoll bleibt sie
trotzdem: H-Milch hat den gleichen Nahrstoffgehalt wie Frischmilch.

SuRe Traume

Warme Milch mit Honig darauf schworen viele Menschen, um besser ein-
schlafen zu kdnnen. Die Frage ist nur: Funktioniert das Gberhaupt? Und
ob! Milch enthalt den Eiweil3baustein Tryptophan. Der Zucker im Honig
hilft dabei, diesen Stoff ins Gehirn zu transportieren. Dort wird er in Sero-
tonin umgewandelt ein wichtiger Botenstoff, mit dem der Kdrper den
Schlaf steuert.

Quelle: http://www.tag-der-milch.de/milch---schon-gewusst/index.html




