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Wertvolle Baustoffe

Milchprodukte

Eiweisse (Proteine) sind Grundbausteine. Gute Lieferanten sind tierische Produkte, sowie
Hulsenfriichte. Fleisch und Co. missen aber nicht jeden Tag auf dem Speisezettel stehen.

Warum brauchen wir Proteine?

Sie dienen zum Aufbau und Funktion aller Zellen.

Sie sind Bausteine vieler Enzyme und Hormone. Sie steuern wichtige Stoffwechselvorgange.
Sie dienen als Schutz vor Krankheiten und zur Infektionsabwehr (Antikdrper)

Sie liefern uns Energie.

Die wichtigsten Proteinlieferanten:

Milchprodukte liefern uns viele essentielle Inhaltsstoffe, wie zB. hochwertiges Protein, Mineral-
stoffe (Kalzium, Phosphor, Magnesium, Kalium), Vitamine (A, D, B2, B12).
Kalzium und Vitamin D sind wichtig fur den Aufbau von Knochen und Zahne.

Fleisch ist ein hochwertiger Proteinlieferant und zudem reich an Eisen, Zink und Vitamin B12.
Der heutige hohe Fleischkonsum (200 g pro Pers. pro Tag) hat negative Folgen. Problematisch
ist der Cholesterin-, Fett- und Puringehalt. Ein hoher Fleischkonsum fuhrt langerfristig zu
Ubersduerung und Stoffwechselproblemen.

Fische liefern leicht verdauliches Protein und wenig Fett. Fettreichere Fische sind gute
Lieferanten von wertvollen Fettsauren (Omega 3 Fettsduren), die erhéhte Blutfettwerte senken
und vor Herzkrankheiten schitzen kénnen.

Eier sind protein- und nahrstoffreich. Sie enthalten aber auch Cholesterin (im Eigelb).

Tofu und Hilsenfriichte sind eine ausgezeichnete pflanzliche Proteinquelle. In Kombination
mit NUssen oder Getreide ergeben sie ein hochwertiges Protein. Hilsenfrlichte sind reich an
Nahrungsfasern und enthalten zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe. Sie enthalten wenig Fett,
sind preisglinstig und rund ein Jahr haltbar.

Wieviel Protein brauchen wir?

Wédchentlich: 1-2 Portionen Fleisch, 1-2 Portionen Fisch, 2 Eier, 50 g Hllsenfriichte, 150g Tofu
Taglich: 2-3 Portionen Milchprodukte

In der Schweiz wird zuviel Protein gegessen. Krankheiten wie Gicht, Rheuma oder Osteoporose
kénnen durch einen zu hohen Proteinkonsum geférdert werden.

Tipps fir den Alltag:

* Viele proteinreiche Nahrungsmittel enthalten viel Fett (Speck, Wurstwaren, Schinken,
Vollfettkdse, Doppelrahmkase, Rahmspeisen)= Mit Mass geniessen

* Wenn moglich tierische Produkte aus dkologischer, artgerechter Tierhaltung kaufen.

* Sauermilchprodukte (zB. Joghurt) sind im Allgemeinen gut vertraglich. Sie férdern die
natzliche Darmflora.

¢ Hulsenfrichte, Getreide und Kartoffeln enthalten ebenfalls Proteine. Kombiniert mit
Milchprodukten und Eiern erhalten auch Vegetarier gentigend hochwertige Proteine.
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