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Der Hype

um

Proteine: Wie viel

Eiwelld ist

gesund?

nProteinreich” ist das neue ,Fettarm®™:

Warum Eiweifd den Dii
viel wir wirklich davon

WON ELEMA MUSS

MHigh-Provein™ Topfen,  Eweik-
b pder Proteinriegel: Was an
Digimmarkt angesagr is1, lssr sich
im Supermarkt auf einen Blick er-
kennen, Waren es vor kurser Zeit
noch die  fertarmen® Alternariven
a1 herkiimmlichen  Produkten,
simel es heune Joghurn, Hiimenksise
oder Mish mit einer Extraportion
Envveil, die zu ciner gesinderen Er-
mihung  beiragen sollen, Tar-
sichlich kauften die Osterreiche-
rinnen und erreicher imersten
Hallyjalr 2023 vermehrt protein-
relche Lebensmirtel. Laut Markt-
analyse von AMA-Marketing st
wen die Einkiafe von Mamrjo-
ghurt, Skyt oder Cottage Cheese
um his #u 13 Progent pegeniber
dem Vergleichsreitraum im Vos-
jahr. Fleisch und Her verzeichne-
ten ein Plus von rund sechs Pro-
Aent

tmarkt Hlutet und wie
brauchen

Angefeuert wird der Trend von
Fitnessinfluencern in den soeialen
Medien  Wie bei den medsten Diat-
Hypes gebit s auch hier wims Ab-
nehmen®, sagt Difitologin Caroling
Redtmann, Enweil hilt lange satt,
hat keime Kohlenhydrate wnd lie-
fertelnen stabilen Blurzuckersphe-
gel, Darum soll es helfen, Gewicht
2 verlberen Da Proteine wichrig
fuir den Muskelaufbau sind, seden
sievor alkem bei Sporthepeisterten
Beeliekst. Letatich isteseinfach ein
Riesengeschaft”, sagt Reltmann,
Anfleenoer bewerben damit nicht
mur Marken, sonderm auch einen
Lifesnde.” Was denmelsten hinge-
#en Fehiles eine sports oder ernah-
rungawissenschaftlich  fundiern:
Grundlage.

Die Aufgaben im Kilrper

Dass HweiBe fir den menschli-
when Kirper unerlasshich sind, ist
nicht new, zind sie doch wesentlich
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Protaine sind wichtig tr dis Muskein und darum befieht bel Sportlem,

an der Bildung von Muskeln wnd
knochen beteiligr. Awch bel der
Abwehr vin Krankheitserregern,
dor Gesumdheir von Haaren wned
mligeln oder dem Lellaufbau spie-
len sle eine wichtige Rodle, De
Amineesiuren - die Bausteine der
Froteine - kann der Karper nicht
selbst herstellen, sie missen also
iiber dic Nahrung sugelbet wer-
den Fir gesunde Erwachsens
empfichlt die Weltgesund heitsor
ganisarion (WHO eine ragliche 5
weibzufuhr von 08 Gramm pro
Kilogramm  Kirpergewicht, i
Persomen ab 63 Jahren, schwangge-
rent Fraven oder Sportern erhihs
sich der Bedarf auf his #u 1,5
Grammam”, sagh die Diatologin,

Eine zurekhende Eweitzufuhe
ist fiir eine ausgewopene Ernihe
rung also unentbehrlich. Gesun-
di Menschen kimnen ihren Tages-
bedirf aber auch ohme Supple-
mente decken®, sagr Caroling Reir-

Fookuaria]

minn, Denn das Problem bei vie
len Protempubvern: ein hoher fu-
ckergehalt und viele Geschmacks:
verstirker, Wer bei jeder Mahl-
et gt den Elweilanredl achrer,
braucht keine Shakes®, sagt dwe
Diditologin, In High-Protein™Pro-
dukten im Supermarks icht die
Bqpertin zudem . eimen irrefuhe
renchen Marke,  Konsumenien
gretfen zu diesen Produkten, weil
sie denken, dic seien pesinder,
Pabed bt Topfen eine gute Eiweib-
quelle, egal ob High Protein’ da-
rauf steht oder nichr,*

Wicht in jedem eiweiBhaltigen
Lebensmittel sind alle 20 Amins-
sauren enthalten, die der Korper
bravcht, Die Kombination ist da-
her entscherdend: Terische und
phanaliche Eiwvikbguelien sollten
gich die Waage halten®, sagt Reit-
mann, .das bringt nicht nur ge
sundheitliche Vorteile, sondern
auch Alvechslung

Wie viel Protein steckt in diesen Lebensmitteln?

Fleisch, Fisch Topten Kise Taotu Hirse KartoMeln Hiilsentriichie

150 g, tellergrolf 100 g 30 g I 5Scheiben 200 g, 1 Portion Mg 150 2 eigralfe 200 g L Schipfer |

=30 g Prodesin = 10 g Protein =8 g Protein =18 g Protein =10 g Protein =13 g Pristein = 16 g Protein
1

Milch Shyr Ei Haferflocken Vollkornbrot Miisse Hudeln |

250ml, 1 Glas 1M g G g, L Shick &0g JEL 50 g, 15cheine 25 g LHandvoll 1504 L Schijpfer

=B g Fratein = 10 g Proten =8 ¢ Protein =8 g Protein = 4 g Pratein = 4 g Protein = 6@ Protein

KLATSCH & TRATSCH

LFerienkonig® Fredenk

Segeln, Wandern, Skifabren: Frede-
rik visn [Kinemark st nmicht nur be-
peisterter Sportler, sondern offen:
bar auch geme unterwegs, Dass er
heuer beretts den achren Urlaub in
mur #rhn Monaten absobaert hat,
finden alberdings nicht alle Unter-
tanen gut. In Tagesaeitungen wnd
auf 5ol Media heibt =, der 57
Jahrige arbseite 20 wenig.

wWALszeiten sind wichtig”, beton:
te Frederik Bencits in seinem 2024
erschienenen HBuch _Kongeord®
(kongswort) und kiindigre an, er
und Ehefrau Mary, 53, wiirden Ar-
beir und Privares srrenger vonel
nander mennen als Vorgangerge:
nerationen,

Frederik und Mary finden | Ausositen

wichtig®. Foba AP fida Maas Dirgand
Es ist niche das erste Mal, dess
der Monarch deshalb in die Kritik
gerdt, nich! umsonsr nannte hn
die Presse schon mehrmals den
WFerienkimig” Dinemarks,

Eorecl
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LJdmmunschutz?
Foodwatch warnt
vor Marketingtrick

In der Erkiiltungszeit werben Le-
bensmimelersrefler min | Jmmuorn-
schutz™5hots  oder  JVitamin-
krale™fucked wm die Gunst der
Konsumenren Daoch die vormain-
lich gesundheitsfirdernden Pro-
dukte entpuppen sich hiwfig als
Marketingrrick: Viele davon enthal-
ten hohe Mengen an fucker und
hiesten keinen nachweisbaren ge-
sund heithichen Vostell, wie die Vee-
braucherschutzorganisation Food-
watch warnt,

Aknuell sind rund 50 Lebensmit-
tel im Handel erhaltlich, die cine
immunstitkende  Wirkung  ver-
sprechen. Dabei enthalten mehrese
Getrinke so viel Zucker, dass be-
reits mil einem Glas die von der
Weltngesund heirsorganksation
{WHOY empfohlene Tagesmenge
vo 25 Granwm Giberschritten wird,
Sxatt die Abwehrkrafe zu starken,
fordern dicse Produkte Uberge-
wicht, Diiaberes und Karies. Solche
Produkte thuschen gesundhedtshe-
wusste Menschen und untergraben
das Verrrauen in Lebensmirred-
kennezelchmingen®,  sagt  Indra
Klev-Schiineich von Foodwatch Os-
rerreich,

Rechtliche Grundiage fehit

Herstelles diiefen laut BU-Verord-
nung nur mit wissenschattich be-
legten, von der Buropidischen Be-
horde fir Lebensmirtelsbeherhelr
{EFSA) rugelassenen Gesandheits-
angaben werben, Durch kreative
Verpackung und Begriffe wie Jlm-
munbooster” wird dieser Bindrock
pesielt suygenert - oft ohne recht-
liche Grumadlage, Mehren: Gerichis-
urteile belegen bereits, dass solche
Werbewersprechen  rechtswidrig
sind. I Juli 2025 gab das Landge-
rcht Karlsmibe ciner Klage von
Foadwarch Dewitschland gegen ei-
nen Drogerfemarks recht; Das als
dmimun Smonthie fiir Kinder” ver-
marktete Produkt verstobe gegen
die EU-Health-Claims-Verordnung.
Dise untersaget Begriffe wie Jm-
it oder Jmmuonkealt®,
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LAmmuenstirkende” Getrinks sind oft

walwe Tutkerbomben, Frie: Ealevmin

A

Kevin Costners Ex-Frau meder verheiratet

Havtonate nach der Scheidung von
Ex-Mann Kevin Costner (70) hat
Chnistine Baumgartner (531 wieder
geheiraret,  Dem LIS-Magzin
People zufolge soll die 51-J4hrige
dem Fimaneier Josh Connor auf der
sanra Ynez Ranch in Santa Barbara
das Jawart gegeben haben. Die Ze-
remanie habe im Freden stattefun-
den und wurde laur People kure
vir Sonnenuntergang abgehalten.
S5 war  wirkbich  magisch®,
gehvwinmre eln Gast aber die Feler,
o5 war keine groke Show. Es war
anthentisch, herelich wnd  gane
persanlich.”

Baumgartner war zuvor mit Hod-
lywoadstar Kevin Costmer verhei-

Christine Baumgartner mit Ex-Mann

EevinCosiner  (Lone sahvusBCaPREssiin)
rater. Das Ex-Paar hate imo Mad
2023 dwe Scheidung eingerelcht.
Mach winem lngwierigen und er-
birrerten Rechrssrredr worde die
Seheidumg im Februar 2024 offi-
wiell vollengen. Bereits Antang Fin-

ner des vergangenen Jahres worde
berichter, dass Baumgartmer seft
ihrer Trennung von Costner mit
Connor zusammen sein soll, Der
LiS-Finanzier istehemaliger Freund
und MNachbar des inewischen e
sthiedenen Paares.

Mit thm soll Baumgartner liert
sein, et sie sich von Kevin ge-
trennt hat', erzfihlte damals eln
Freurd der Handtaschendesigne:
fn, GJosh war sundchst mir ein
Freund®, fagre der Insider hineo.
JEr it ein geachiedener Vater und
versteht, was sie durchgemacht
hat. Bedde lieben das Meer und das
Srrandleben. Es st etwas, das
Chiristine glicklich machs®
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