Past oder UHT: Welche Milch Fur Kinder?

Fir Kleinkinder ist Kuhmilch in Form von Vollmilch die weltweit

am haufigsten empfohlene Milch. Im Rahmen einer gesunden
Erndahrung tréagt sie zu einer ausgewogenen Nahrstoffversorgung
bei. Sie ist das am langsten und besten wissenschaftlich

erforschte Lebensmittel.

Ab dem zwoélften Lebensmonat ist es Zeit, auf Kuhmilch um-
zustellen. Damit das Kind den neuen Geschmack der Milch
akzeptiert, kann man in den ersten Tagen die halbe Menge
Vollmilch mit Muttermilch oder Sauglingsanfangsnahrung
erganzen. Oder man verdinnt die Milch zuerst mit Wasser
(1/3 Wasser, 2/3 Vollmilch) und ersetzt dieses schrittweise
durch Milch. Innerhalb einer Woche ist die Umstellung in der
Regelvollzogen.

Vollmilch oder Milchdrink

Kinder kénnen ohne Vorbehalt Vollmilch trinken. Der Ge-
brauch von Milch Drink (teilentrahmte Milch mit 2,7 % Milch-
fettgehalt) ist unproblematisch, wenn dies den Familienge-
wohnheiten entspricht. Fettarme Milch (teilentrahmte Milch
mit weniger als 2,7 % Milchfett und Magermilch) hingegen
ist fur Kinder ungeeignet.

Past oder UHT

UHT-Milch wird deutlich starker und langer erhitzt als pa-
steurisierte Milch. Deshalb ist sie langer und ohne Kithlung
haltbar. Im Vitamingehalt unterscheidet sie sich nur unwe-
sentlich von pasteurisierter Milch. Der Mineralstoffgehalt
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verdndert sich nicht. Allerdings nimmt der Vitamingehalt
Uber die Dauer der ungekihlten Lagerung ab. UHT-Milch als
Alltagsmilch sollte deshalb ebenfalls im Kuhlschrank gela-
gert werden. Grundsatzlich ist fur Kleinkinder die pasteuri-
sierte Milch der UHT-Milch vorzuziehen. Als Notvorrat hin-
gegen ist die UHT-Milch eine praktische Alternative.

Rohmilch

Aus Hygienegriinden muss Rohmilch immer ausreichend
erhitzt werden. Nur so kénnen krank machende Bakterien
ausgeschaltet werden. Wird das am heimischen Herd selbst
gemacht, fuhrt dies in jedem Fall zu einer starkeren Veran-
derung der Milch und zu deutlich héheren Vitaminverlusten
als bei einerindustriellen Pasteurisation.
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Milchzuséatze

Milch ist n&hrstoffreich genug. Man muss sie nicht mit Ge-
treide-, Schokolade- oder vitaminisierten Zusatzen anrei-
chern. Alle diese Produkte enthalten meistens viel Zucker,
und sie verfalschen den nattrlichen Geschmack der Milch.

Sojamilch zur Allergieprophylaxe?

Milchersatzprodukte auf Sojabasis werden zur Pravention
einer Kuhmilchallergie nicht mehr empfohlen. Ebenso sind
Mandel-, Reis- und andere Getreidedrinks, auch wenn sie
kinstlich mit Kalzium und Vitaminen angereichert sind,
kein gleichwertiger Milchersatz. Es fehlen die Proteine in der
richtigen Menge und Qualitat, die geeigneten Fettsauren
und viele andere Milchinhaltsstoffe, die von Natur aus we-
derin Getreide noch in Nissen enthalten sind.

®

Mehr Informationen zum Thema

Merkblatt fur Eltern: So gross ist eine Milchportion
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> Baby- & Kinderernahrung
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So viel Milch ist ndtig
Die Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung (SGE) emp-
fiehlt, dass Kinder taglich Milch und Milchprodukte zu sich
nehmen. Kinder, die Milch nicht mégen, kénnen mehr Jo-
ghurt und K&se essen.

Fur ein- bis vierjghrige Kinder werden taglich drei bis vier
Portionen Milch beziehungsweise Milchprodukte empfoh-
len. 1 Portion entspricht 1 dl Vollmilch, 100 g Jogurt nature,
100g Quark oder Huttenkase (ab 2-jéhrig), 15 g Hartkase
oder 30 g Weichkase.

Hilfe bei Erndhrungsfragen

Haben Sie Fragen zu Milch und Milchprodukten oder zur
gesunden Ernahrung allgemein? Nutzen Sie das Ratgeber-
telefon von Swissmilk oder schreiben Sie eine E-Mail:
03135957 58, ernaehrungsberatung@®swissmilk.ch
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