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Milch DIETETIQUE
Ob Kuh-, Ziegen- oder Schafsmilch, alle gelten sie als

Milch und unterscheiden sich durch ihren Geschmack und

ihre Nahrwertdichte.

Milchgetranke, Milkshakes et Co

Hierbei handelt es sich um Milchgetranke denen Aro-
mastoffe, Farbstoffe und Zucker zugesetzt worden sind.
Der Zuckergehalt liegt in etwa bei 12%.

Drinks auf pflanzlicher Basis

Dies sind Getranke die aus pflanzlichen Zutaten wie Soja,
Reis, Hafer, Mandeln, Dinkel, Kokosnuss oder anderen
hergestellt werden.

Sie enthalten kein Kasein (MilcheiweiB) oder Laktose
(Milchzucker). Diese “ Milch “ aus Pflanzen ist von Natur
aus ein schlechter Kalziumlieferant und muss deshalb
immer angereichert sein.

UNSER RAT:

Nach der Darstellung der verschiedenen Get-
rdnke kann man sagen, dass das einzig wesen-
tliche Getrank Wasser ist. Jede andere Art von
Getrdnken enthdlt entweder EiweiB8, Zucker oder
Fett; Ndhrstoffe, die also nicht fiir den Wasser-
haushalt erforderlich sind.

Denken Sie daran, 1,5 | Wasser pro Tag zu trinken.
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WASSER IN JEDER FORM

Unser korperlicher Wasserhaushalt muss taglich erneu-
ert werden, da wir pro Tag 2,5-3L Wasser durch unsere
Atmung, SchweiB und Urin ausscheiden. Der tagliche
Flussigkeitsbedarf betragt also ca. 2,5L. Lebensmittel
liefern etwa 1L pro Tag, so dass der Rest in Form von
Getranken eingenommen werden sollte. Zudem nimmt
unser Durstgefthl im Alter ab; der Wasserbedarf bleibt
jedoch gleich.

Quellwasser stammt aus nattrlichen unterirdischen
Reservoiren und wird direkt am Ort der Quelle abge-
fallt.

Mineralwasser ist ein Grundwasser mit besonderen
gesundheitsférdernden Eigenschaften.

Naturlich stille Mineralwasser, die leicht mineralisiert
(mit einem Trockenr(ickstand von weniger als 50 mg/l)
(z.B. Spa) oder schwach mineralisiert sind (mit einem
Trockenrtickstand zwischen 50 mg/l und 500mg/I
(Volvic, Valvert) kdnnen taglich getrunken werden. Sie
sind auch fur Kleinkinder geeignet.

MaBig mineralisiertes Mineralwasser (mit einem Trock-
enrlckstand zwischen 500 mg/I und 1.500mg/I (Vittel,
Wattwiller...) und solche die reich an Mineralien sind
(1.500mg/I) (Contrex, Hépar)) helfen einen Mineral-
mangel zu beheben.

Ein Wasser wird als salzreich eingestuft, wenn es mehr
als 200 mg Natrium pro Liter enthalt, zum Beispiel:
Rosport, Vichy, Apollinaris, Badoit, Gerolsteiner.

Wasser kann jedoch erganzt werden durch
Kaffee: Je nach Herkunft, Bohnenart (z.B. Arabica oder
Robusta) und Zubereitung kann er sehr unterschiedlich
sein (z.B. Filter oder Espresso)

Tee: Schwarzer, grliner oder wei3er Tee enthalten den
Wirkstoff Theobromin/Koffein.

Krdutertee: Hat beruhigende, verdauungsférdernde Eigen-
schaften z.B. Minze, Kamille, Eisenkraut, Fenchel etc.

Limonaden & Co

Zuckerhaltige Getrdanke bestehen aus Wasser, Zucker,
Aromastoffen, Pflanzenextrakten, Farbstoffen, denen auch
Kohlendioxid zugesetzt sein kann.

Der Zuckergehalt dieser Getranke liegt zwischen 70 und
120 Gramm pro Liter; der jedoch zunehmend durch kiin-
stliche SuBstoffe ersetzt wird.

Obstsaft
Fruchtsaft: reiner Saft, Konzentrat oder Nektar, welches
sind die Unterschiede ?

Reiner Fruchtsaft: Reiner, frischer Fruchtsaft besteht aus
100% frischem Obst, er wurde also keiner Veranderung
durchzogen.

Verarbeiteter Fruchtsaft: Dieser ist generell vom
Geschmack her weniger interessant und ist nicht unent-
behrlich in einer ausgewogenen Ernahrung.

1. Fruchtsaft aus Konzentrat

Durch die Zugabe von Wasser wird ein Saftkonzentrat
wieder zu Fruchtsaft verarbeitet. Hierbei kbnnen auch
Zucker und Geschmacksverstarker beigefligt werden.

2. Fruchtnektar

Hier wird Obst pUriert und mit Wasser und Zucker vermis-
cht. Der Obstgehalt betragt nur noch 25-50% des Endpro-
duktes.

3. Getranke mit Obstgeschmack

Oftmals handelt es sich hierbei um eine Mischung aus
Wasser, Zucker, Geschmacks- und Farbstoffen. Sie en-
thalten meist nur noch 12% an Obst.

Milchgetranke und Drinks auf
Pflanzenbasis

Milch und Milchgetrdnke

Diese enthalten je nach Verarbeitung EiweiB, Fett,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe. So gibt

es Voll -Halbfett- und fettfreie Milch. Manche kénnen
auch Zucker enthalten z.B. Milkshake, Schokomilch,
Kaffeemilch usw. Wegen dieser hohen Nahrwertdichte
zahlen sie nicht zu den Getranken sondern zu den
Milchprodukten.

Biére, vin, boissons énergisantes




