@ Protein gibt Power!

téglich 52g Protein. Diese Menge erreichen wir leicht mit einer
abwechslungsreichen, pflanzenbetonten Kost. Selbst bei flnf
Stunden Training pro Woche ist der Proteinbedarf nicht erhéht.
Mit High-Protein-Produkten allein kannst du dir keine Sixpacks
anessen oder abnehmen.

€) Berechne deine empfohlene Proteinmenge.

9 Notiere einige proteinreiche Lebensmittel. Informiere dich im Geschdft, iber Prospekte oder hier.

Der neue Lebensstil heiBt Fitness. ,Dafir brauchst du viel Protein!
Stimmt das? Proteine sind notwendig fur den Muskelaufbau und zur Produktion von Enzymen und
Hormonen. AuBerdem stellt Protein Energie bereit. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernéihrung
(DGE) empfiehlt 0,8 g Protein pro kg Kérpergewicht pro Tag. Das heiBt: Wer 65 kg wiegt, braucht

, behauptet die Werbung.

Wozu brauchen
wir Proteine?

Hier kannst du dein
Wissen auffrischen.

0 Vergleiche den Né@hrwert eines High-Protein-Produkts mit einem vergleichbaren normalen Lebensmittel.

Brennwert/100g Fett/100g Kohlenhydrate/100g | EiweiB/100g

High-Protein-
Produkt

Normales
Produkt

Was fdllt dir auf?

Q Die EU-Health-Claims-Verordnung regelt gesundheitsbezogene
Aussagen zum Proteingehalt. Welches Health Claim passt zu:

Magerquark:
Joghurt:

Vegane Joghurtalternative:

6 Warum brauchen wir keine ,High...“-Produkte?

Extra: Wie unterscheiden sich die Zutatenlisten?
Wie bewertest du beispielsweise Zus@tze von siiBenden Zutaten,
Geschmacksverstdrkern und Farbstoffen?

»
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{ Hast du_das
AI ! .ge\a»uss 1?
Claim: Claim:

Hoher
PROTEINQUELLE Proteingehalt

wthd(t | 54220 PROTEINREICH

Mindestens 12% Mindestens 20 %
der Energie aus der Energie aus
EiweiB. EiweiB.

Normaler Naturjoghurt und Magerquark
sind von Natur aus ,High-Protein“-Pro-
dukte. Speziallebensmittel mit mehr
Protein sind zwar ,High-protein, low
carb®, aber nicht kaloriendrmer. EiweiB-
brote haben sogar bis zu 24 % mehr
Kalorien als Vollkornbrote. Grund: Die
Zugabe von Sesam und Leinsaat bringt
mehr Eiwei3 — und mehr Fett.

Test 2/2020

| ——

|



https://www.youtube.com/watch?v=0K7MN1RG8NY
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/proteintrend-bei-lebensmitteln/

,Muckis zum Loffeln!* —
Was die Werbung verspricht.

Uber Lebensmittel zeigst du, wer du bist oder sein willst. '

Bio, vegetarisch oder regional kaufen vorwiegend Leute, denen Natur und
Tierwohl sehr wichtig sind. Figurbewusste bevorzugen kalorienreduzierte
Produkte, Mucki-Fans schwéren auf Protein. Ubers Essen driicken wir unsere
Werte aus, unseren persénlichen Lebensstil und uns selbst. Wir wollen
beispielsweise als sportlich, muskulds, schlank, schén oder als Klimaschitzer
wahrgenommen werden. Diese Wiinsche greift die Werbung geschickt tiber
Farben, Bilder, Versprechen, Vorbilder und durch bezahlte Food-Blogger auf — mit
Erfolg: Der Umsatz von High-Protein-Produkten stieg zuletzt um 60 %.

o Warum greifen Jugendliche zu Protein-Produkten?

e Wie werdet ihr zum Kaufen verfihrt? Untersuche und vergleiche die Verpackungen deiner beiden Produkte.

Merkmale High-Protein-Produkt vergleichbares normales Produkt

a) Bilder?
Farben?
Produktname?

b) Wer soll das Produkt
kaufen? Woran
erkennst du das?

¢) Welches Image hat
das Produkt?
Wie wird fir Gesund-
heit geworben?

d) Wo und wie wird
dafir geworben?

Wie gefa[[t dir das Gefallt mir Gefallt mir nicht Gefallt mir Gefallt mir nicht

AHA!

Hast du das

0 Nimm Stellung, ob High-Protein-Produkte ihr gutes Image als
Fitness- und Muskelaufbaukost verdienen.
Vergleiche deine Meinung mit www.checked4you.de, Suche: gewusst?
Was sollte ein Sportler essen? oS WHEY-Protein ist
Uberpriife deine Infoquellen mit @ : : tierisches Protein,

denn es stammt

aus der Molke.
»
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https://www.checked4you.de/sport-k%C3%B6rper/essen/was-sollte-ein-sportler-essen-113523
https://www.checked4you.de/sport-k%C3%B6rper/essen/was-sollte-ein-sportler-essen-113523
https://www.checked4you.de/sport-k%C3%B6rper/essen/was-sollte-ein-sportler-essen-113523

Lena und Paul
trainieren beide fir
einen Sixpack. Damit
schadet Lena der
Umwelt mehr als Paul.

Warum?

Lost den Fall Lena und Paul und erstellt mithilfe der Infokdrtchen ein logisches Schaubild.

Geht so vor:
@) Lest gemeinsam die Infokédrtchen. Ordnet sie so, wie sie zusammengehéren.
Tipp: Mdgliche Oberbegriffe:
® Tierische Proteinquellen
® Pflanzliche Proteinquellen
® Fleischkonsum und Treibhauseffekt
® Wasserverbrauch + Landnutzung
@ Okologischer FuBabdruck
® Welterndhrung

9 Flgt eure Karten zu einem logischen Schaubild zusammen.
Ergdnzt Pfeile und Oberbegriffe, um die Zusammenhdénge zwischen den Karten zu verdeutlichen.
Lost beim Legen der Karten folgende Aufgaben:

©® Was sagt der Speiseplan von morgen zu Protein?

©® Was hat unser Fleischkonsum mit dem tropischen Regenwald zu tun?
® Nennt mindestens drei positive Eigenschaften von Hulsenfrichten.

® Erklart den Treibhauseffekt.

@ Erlautert die Logik eures Schaubilds und beantwortet die Leitfrage.

@ Prasentiert euer Schaubild.

Check die E vip!
EXTRA: Macht Vorschlage fir euer klimafreundliches Fitness-Essen. Klimatipps im =

Film , Fritten & .j'!' 5

For Future® E -

Hier kénnt ihr [m]%esssL

euren FuBabdruck ! _.;r.-..:i""
berechnen:
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https://youtu.be/pzffi0onHi0
https://www.fussabdruck.de/fussabdrucktest/#/start/index/

Wie passen Fitnessfood und ...

Klimaschutz zusammen?

0 Nenne die Proteinquellen von heute und vergleiche sie mit
den Forderungen fiir einen Speiseplan fir morgen.

So essen viele So kdnnte der globale
von uns heute. Speiseplan fiir morgen
aussehen.

%

Tierisches
Protein
Wenn alle so essen,
ist das umweltgerecht,

acne sozialvertrdglich und
sentr
\Z\Pﬂunzllches wo gesund.

Protein
&

Hiils, =
N s,:"f"‘eh‘e

Zucker

Mehr tiber den [EIfi5%;
Speiseplan der 2%
Zukunft unter: eras
A
E .-- -

Aussagen der Personen unterscheiden.
Welche Aspekte sind dir wichtig?

@ Schreibe in Stichworten auf, wie sich die @

Jan: Ich bin Vegetarier —aus { }
Uberzeugung. Der bunte Mix

Was ist fur dich im Alltag machbar? aus Pflanzenproteinen wie Kicher-

erbsen, Bohnen

, Kartoffeln, Vollkornprodukten,.
Kiirbiskernen und Nussen macht Muskeln und ist
,,4future&4climc|te“. Denn dfar .CO,%-FuB-.

abdruck von Pflanzenprotein ist viel kleiner

als der von Fleisch, Kéase und Milch.

, Lisa: Ich fahre Rad! Das ist gutes

Training und umweltfreundlich.
Wenn mdéglich, kaufe ich Lebensmittel
aus meiner Region und wenig Verpack-
tes. Zuletzt habe ich regionale rote Linsen
entdeckt und ausprobiert. Super lecker, viel Protein und
Umweltschutz! Denn Hilsenfriichte schonen unsere
Ressourcen: wenig Wasser, wenig Treibhausga-
se, mehr Artenvielfalt und bessere Bbéden, weil
Hulsenfrichte ihren Diinger selbst erzeugen.

-T@ Tom

€) Recherchiere: Wie viel Protein enthalten
Sojabohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen?

Welches mdchtest du ausprobieren?

EXTRA: Drehe ein Kurzvideo zu einem nachhaltigen
High-Protein-Produkt und bewirb es. Du kannst auch ein
Instagram-Bild posten und seine Vorziige betexten.

)
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: Ich brauche weder
High-Protein-Pudding noch

Shakes noch das tégliche Steak. Mit

einer Portion Nudeln und zwei Késebro-

ten habe ich bereits iber 30g Protein. Wenn wir

alle weniger Fleisch dBen, wdre das fairer fir die

Menschen im globalen Stiden. Sie mussten dann

keine Futtermittel fiir unsere Fleischpro-

duktion anbauen, sondern Lebensmittel,
die sie selbst essen.
EXTRA: Suche Rezepte mit pflanzlichen Proteinquellen. ’A

Special News [
fiir Sportler: FateL

Grafik Speiseplan: In Anlehnung an: eatforum.org - Der Report der EAT-Lancet-Kommission (Summary Report, in englischer Sprache), S. 9


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/sportler/
https://www.verbraucherservice-bayern.de/themen/ernaehrung/sinnvoll-oder-ueberfluessig-proteinriegel-und-eiweissshakes-fuer-sportler

@ instagram.com
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High-Protein-Produkte — the new normal?
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Milchmischgetrink 0,1% Fett im Milchantell,
mit MilcheiweiB, mit Vanillegeschmack und
SiiBungsmittel, ultrahocherhitzt.
lutaten: Magermilch, MilcheiweiB, Mage"
milchpulver, Aroma, Vanilleextrakt,
mittel: Sucralose, Farbstoff: Carotin
Vor dem Offnen
néVZuckel' VhOhEI Prolemg

mit 350 g.
PROTEIN

"Glutenfrei (<2

Vor dem Offnen/
e, Unggd

Energie
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=l |(3von gesattigte Fettsauren 1,89
Ohlenhydrate

Jogh

urt mild mit 20 % Erdbeer-
reitung (mit 60 % Erdbeeren)
3.8 % Fett im Milchanteil.
Z?ﬁ(m JOGHURT mild, Erdsbeefe"
Cker, Glukose-Fruktose-Sirup:
Modifizierte Starke, farbendes Rote

Joghurt

3 wirmebehandelt, T
Fettim Milehanteil, Zutaten: 92% fettame M

Zucker, Sahme, 0,5% Saverkirschsaft 2us 52
rat, 0,2% Bananensaft 2
hmzemm, farbende Pﬂa‘men-‘
. (Rote Bete, Karotte), S\abﬂhfam
' te: natiiliches Aroma. Unged! ™
- Uter 48°C mindestens haltbar pis; /Abflott
 siehe Flaschenhals, Vor dem Offnen b
T ERRE=Laych nach dem Offnen im Kiihtschy

Weitere Informationen finden Sie”

Milchmischgetréinke
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