JIETILCH

DER WIEG DER MILCH

ERNAHRUNGSPHYSIOLOGISCHE

BEDEUTUNG VON MILCH

Milch zahlt zu den nahrstoffdichten Lebensmitteln und liefert mehrere essen-
zielle Nahrstoffe in gut verfigbarer Form.

Milch enthalt unter anderem:
—+ hochwertiges Eiweil3 (Protein)
— Mineralstoffe (v.a. Kalzium)

Der Mineralstoff Kalzium aus Milch ist fir den Kérper gut verfiigbar und spielt
eine wichtige Rolle fir den Knochenstoffwechsel — insbesondere im Wachs-
tum — und tragt zu dem Erhalt von Knochen und Zahnen bei.

Neben Eiweil3 (Protein), Vitaminen und Mineralstoffen liefert Milch auch Ener-
gie in Form von Fett oder dem Kohlenhydrat Laktose, also Milchzucker. Der
Fettgehalt hangt von der jeweiligen Fettstufe ab und beeinflusst unter ande-
rem den Energiegehalt.

MILCHBESTANDTEILE UND IHRE FUNKTION

DlE 82,49

Wasser

INNEREN 3,49

WERTE " aes

DER

M I LCH - 2:andrate
PRO100¢ - 120mg

\ Sonstiges

u.a. Vitamine, weitere Mineralstoffe

4 ! etc.

65 keal
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—+ Vitamine (z.B. Vitamin Bz, B12)
L“nd Quelle: Elmadfa et al. (2025): Die groBe GU Nihrwert Kalorien Tabelle (anhand von Trinkmilch, 3,5 % Fett); Stand 03/2026
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Besonders hervorzuheben ist die hohe Qualitdt des MilcheiweiRes (hohe biolo-
gische Wertigkeit). Die enthaltenen Aminosduren entsprechen weitgehend dem
Bedarf des menschlichen Korpers und konnen daher gut verwertet werden.
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Milch ist ein komplex aufgebautes Lebensmittel mit verschiedenen Bestandteilen:
—+ Wasser
* Hauptbestandteil der Milch
+ dient als Transportmedium flr Nahrstoffe im menschlichen Kérper
— EiweiB (Protein)
+ Milcheiweil? besteht zum groRReren Teil aus Casein und kleineren Teil
aus Molkenproteinen (80:20)
« wichtig fur Aufbau und Erhalt von Kérpergewebe, insbesondere Mus-
kulatur
—+ Milchfett
* Energielieferant
« liefert fettldsliche Vitamine (wie Vitamin A, D, E und K)
* beeinflusst Geschmack und Konsistenz
— Laktose (Milchzucker)
* liefert Energie
« kann bei Menschen mit Laktoseintoleranz* zu Beschwerden fiihren

* Laktoseintoleranz: Bei einer Laktoseintoleranz ist im Dinndarm zu wenig vom
Enzym Laktase vorhanden. Dieses Enzym ist daflir zustandig, den Milchzucker
(Laktose) zu spalten. Wenn Laktose nicht abgebaut wird, gelangt sie in den
Dickdarm. Dort wird sie von Mikroorganismen weiterverarbeitet. Dabei entste-
hen Gase, die zu Blahungen, Bauchschmerzen und Unwohlsein fihren kénnen.

MILCH UND MENSCHLICHE ERNAHRUNG

Das Lebensmittel Milch kann ein Teil einer ausgewogenen und vollwertigen
Erndhrung sein.

Sie spielt insbesondere eine Rolle:

— im Wachstum (Kinder und Jugendliche)

— fir die Knochengesundheit

—+ als Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung

Im Vergleich zu pflanzlichen Alternativen weist Milch eine natiirlich ausgewo-
gene Nahrstoffzusammensetzung auf, wahrend Pflanzendrinks sich je nach
Rohstoff stark in ihrer Nahrstoffzusammensetzung unterscheiden und haufig
angereichert werden.

LAGERUNG UND HALTBARKEIT

Milch ist ein leicht verderbliches Lebensmittel und muss entsprechend gela-

gert werden:

—+ Kihlung ist notwendig (auRer ungedffnete Haltbarmilch)

—+ Lagerung im Kiihlschrank, jedoch nicht in der Kiihlschranktiir
— nach dem Offnen: innerhalb von maximal 5 Tagen verbrauchen

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gilt nur fir unge6ffnete Produkte.

LAGERUNG I KULSCHRANK
OBERSTES TURFACH —@\‘U( ’q‘ OBERES FACH

Butter und eventuell Kése und zubereitete Speisen

Eier im Eierfach 1
— | "I MITTLERES FACH

Milch, Joghurt, Topfen,

Schlagobers und Eier

MITTLERES TURFACH | =.
Saucen und Marmelade
- ] — |~ UNTERES FACH

Fleisch, Wurst, Fisch und Tofu

L]

UNTERES TURFACH | l’ ‘[T~ GEMUSELADE
Getrénke und geoffnete Milch . - frisches Gemiise
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WARUM IST FRISCHMILCH HEUTE
LANGER HALTBAR ALS FRUHER?

Vor allem bessere Hygiene macht Frischmilch heute langer haltbar. Von der
Melkung Uber den Transport bis zur Abflllung wird darauf geachtet, dass
moglichst wenige Keime in die Milch gelangen. Dadurch bleibt sie langer frisch
als fraher.

Die heute weit verbreitete ,Langer-Frisch-Milch® (ESL-Milch = , extended shelf
life“-Milch) wird zuséatzlich mikrofiltriert und ist deshalb noch langer haltbar.

Grinde fiur die langere Haltbarkeit von Milch:
— moderne Verpackungen mit gutem Wiederverschluss, die auch nach dem
Offnen eine Keimvermehrung im Kiihlschrank verlangsamen

niedriger Keimgehalt der Rohmilch durch hohe Hygiene bei Stall, Melken
und Euterpflege am Bauernhof

verbesserte Hygienestandards entlang der gesamten Lieferkette

nahezu keimfreie Abfiillung der Milch in Verpackungen wie Verbund-
kartons oder Flaschen

schonende, moderne Verfahren zur Haltbarmachung, die seit dem EU-
Beitritt in Osterreich weiterentwickelt und optimiert wurden

Lodd

MIKROBIOLOGISCHE ASPEKTE
UND HYGIENE

Milch ist ein sensibles Lebensmittel, da sie einen guten Nahrboden fir Mikro-
organismen bieten kann.

Wichtige Aspekte:

—+ Durch das Melken, die Umgebung oder die Verarbeitung kdnnen Keime in
die Milch gelangen.

—+ Warme bzw. hohe Temperaturen beglinstigen das Wachstum von Mikro-
organismen.

—+ Kuhlung verlangsamt diese Prozesse, verhindert sie aber nicht vollstandig.

Nach dem Offnen sollte Milch gekiihlt gelagert und innerhalb weniger Tage
verbraucht werden. So bleiben Geschmack und Qualitat bestmdglich erhalten.

Verdorbene Milch kann sich auf3ern durch:
— verdnderten Geruch

— sauren oder bitteren Geschmack

— verdnderte Konsistenz
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ROHMILCH - BESONDERHEITEN

Rohmilch wird nach dem Melken nur gefiltert und gekihlt, jedoch nicht erhitzt.

Wichtig:

—+ enthalt eine hohere Keimzahl; sollte vor dem Verzehr abgekocht werden

—+ Hinweis ,,Rohmilch, vor dem Verzehr abkochen® ist an der Verpackung
verpflichtend

Rohmilch wird nicht im Supermarkt verkauft, sondern direkt ab Hof oder tber
Automaten.

MILCHPRODUKTION - BIOLOGISCHER

HINTERGRUND

Die Voraussetzung fiir die Milchproduktion ist die Geburt eines Kalbes

(Abkalbung).

—+ Die Milchbildung wird durch ein Zusammenspiel verschiedener Hormone
ausgeldst — unter Anderem durch eine Erhéhung von Prolaktin.

—+ Dieser Prozess ist bei allen Saugetieren in den Grundzigen gleich.

—+ Die Milch dient der Versorgung des Jungtieres.

Die Milchleistung wird beeinflusst durch:
—+ Futterung

—+ Haltung

—+ Gesundheitszustand

—+ genetische Veranlagung

—+ Rasse
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HAUFIGE MYTHEN RUND UM MILCH

Im Austausch mit Konsument:innen treten immer wieder typische Annahmen

auf:

— Milch ist nur ein Getrank: Nein, Milch ist ein Lebensmittel mit hoher Nahr-
stoffdichte.

— Pflanzendrinks sind gleichwertig wie Milch: Nicht automatisch. Pflanzen-
drinks unterscheiden sich je nach Rohstoff und Verarbeitung in ihrer Nahr-
stoffzusammensetzung. Milch liefert von Natur aus hochwertiges Eiweil3,
Kalzium sowie Vitamin B2 und B12. Pflanzendrinks missen haufig angerei-
chert werden, um ernahrungsphysiologisch naher an Milch heranzukom-
men.

— Langer-Frisch-Milch hilt langer als Frischmilch: Nein. Die langere Haltbar-
keit gilt fir die ungedffnete Packung. Nach dem Offnen sollte jede Milch
— sowohl Langer-Frisch-Milch als auch Frischmilch — gekiihlt gelagert und
innerhalb weniger Tage (maximal 5 Tage) verbraucht werden.

RICHTIGES VERHALTEN AUF DEN ALMEN

(MIT HUND)

Almen und Sennalmen sind nicht nur Erholungsraume flr Menschen, sondern
auch Arbeits- und Lebensraume fur Tiere und Bauerinnen bzw. Bauern. Damit
Mensch und Tier sicher miteinander auskommen, ist ein respektvolles Verhal-
ten und ausreichender Abstand zu den Tieren besonders wichtig.

Hunde kénnen auf Almen eine Herausforderung darstellen. Rinder sehen
Hunde oft als moégliche Gefahr. Doch auch fremde Menschen werden von
den Tieren wahrgenommen und konnen sie verunsichern. Besonders Mut-
terkiihe mit Kélbern reagieren deshalb manchmal empfindlich oder be-

Wirkt ein Rind unruhig oder greift an, muss der Hund sofort abgeleint werden,
damit er selbst fllichten kann.

ACHTUNG, WEIDEVIEH! 10 WICHTIGE REGELN

& @ & B

1. Abstand halten!

5. Nur markierte
Wege benutzen!

4. Hunde an kurzer
Leine — bei Gefahr
sofort ableinen!

3. Hunde besonders
von Mutterkiihen und
Kalbern fernhalten!

2. Ruhig verhalten!

6. Weidevieh mit
Abstand umgehen,
Fahrrad schieben!

8. Bei Unruhe: Weide 9. Zaune beachten, 10. Respektvoll
rasch verlassen! Tore schlieRen, verhalten!
zligig queren!

7. Bei Anndherung:
Tieren zugewandt
ausweichen!

L“nd Gekiirzte Variante der Regeln; Quelle: BMLUK inisterium fiir Land- und i Klima- und L Regionen und i (2025): 10
schafft Weidevieh; Stand 09/2025
Leben

fiir den Umgang mit

Grundsatzlich gilt:

— Abstand zu den Tieren halten

—+ ruhig verhalten und Weidetiere nicht erschrecken
— Weidezaune respektieren

—+ auf den markierten Wegen bleiben

— keinen Mill zurlicklassen

Ein achtsamer Umgang hilft dabei, Unfélle zu vermeiden und die Alm als wert-
vollen Natur-, Arbeits- und Erholungsraum zu erhalten.

Mehr Informationen und Infografiken findest du auf unserer Homepage.

schitzend. Hunde sollten daher immer an der kurzen Leine gefiihrt werden.
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