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Fit und gut drauf beim Sport
Workshop zur Ernahrung von Freizeitsportlern

DURCHFUHRUNG verbraucherzentrale

Verbraucherzentrale Mecklenburg-Vorpommern e.V. ,{{M_[{,M

ZIELE

Die Jugendlichen setzen sich kritisch mit Werbeaussagen auf Sportlerprodukten und in einschlagigen
Internetforen auseinander. Sie erweitern ihre Konsumkompetenz im Hinblick auf Lebensmittel, die sich
flir Sportler eignen.

INHALT

An sechs moglichen Stationen erarbeiten die Jugendlichen Mdglichkeiten fir eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung.

Mit der richtigen Erndhrung durchstarten: Kennenlernen der Erndhrungspyramide, Erarbeitung der Le-
bensmittel, die flr Sportler im Alltag und im Training besonders wichtig sind

Sportliche Durstléscher: Bewertung typischer Sportlergetranke, Mixen von Alternativen, Bewertung
von Zuckergehalten

Das muss draufstehen: Wiirfelspiel zur Lebensmittelkennzeichnung am Beispiel von Sportlerlebens-
mitteln

Misli-Bar: Zusammenstellen eines eigenen Muslis und Berechnung ausgewahlter Nahrwerte, Ver-
gleich mit einem Fertigmsli

Pillen und Pilverchen (optional): Bewertung typischer Nahrungsergdanzungsmittel fiir Sportler mit Hilfe
eines Puzzles, Priifen von Werbeversprechen

ZIELGRUPPE
Schilerinnen (9. bis 12. Klasse)

VORAUSSETZUNG

Raum im Erdgeschoss oder in der Nahe eines Fahrstuhls, 5 Tischgruppen a 2 Tische und je 4-5 Stiihle,
warme Abwaschmaoglichkeit in der Ndhe

DAUER
3 Unterrichtsstunden (a 45 Minuten)



