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High-Protein-Boom: Brauchen wir das?

Ob Pudding, Musli, Milch oder Riegel: Die Supermarktregale boomen vor Produkten mit der
Aufschrift ,,High Protein®“. Viele fragen sich, ob dieser Trend gesund ist, auch fir Kinder und
Jugendliche — oder ob es sich nur um teures Marketing handelt. Die Antwort ist eindeutig: Fur
Heranwachsende sind diese Produkte Uberflissig. Fur eine andere Altersgruppe kdnnen sie
jedOCh eine WertVO"e UnterStUtzung Sein' Durschnittliche tégliche Proteinaufnahme
Kinder und Jugendliche: Bestens versorgt [9/Tag]
e Kinder und Jugendliche in der Schweiz haben keinen 74g
Mangel an Proteinen (Eiweiss). Das zeigt die aktuelle, &
nationale Erndhrungsstudie menuCH-Kids (2023—-2024, —

www.blv.admin.ch/de/menuch-kids-de), die vom B

Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen

(BLV) und Unisanté Lausanne durchgefiihrt wurde. 6-9jahrg  10-Bjahrig 1417 jahrig
Die wissenschaftlichen Daten belegen: ® Jungen (g/Tag)
¢ Ausreichende Zufuhr: Die Proteinzufuhr ist bei 6- bis 17- Médchen (g/Tag)

g " . . - = Obere tagliche Empfehlung
Jahrigen vollstandig gedeckt — Erganzungsdaten flr

Kleinkinder unter 6 Jahren zeigen ein noch deutlicheres Bild. Ein kiinstliches Plus
durch teure Spezialprodukte ist daher biologisch véllig unnétig.

e Zu viel Fleisch, zu wenig Pflanzen: Die Studie zeigt eine deutliche Schieflage bei den
Proteinquellen. Schweizer Kinder essen sehr haufig Fleisch. Pflanzliche Eiweissquellen
wie Hulsenfrichte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen) landen dagegen viel zu selten auf den
Tellern.

e Die echte Baustelle: Statt auf Proteinpulver und Eiweiss-Riegel sollten Familien den Fokus
lieber auf mehr Gemuse, Fruchte und Ballaststoffe legen — denn genau hier zeigt die
Studie echte Defizite bei der Schweizer Jugend.

Fuir wen High-Protein-Produkte wirklich sinnvoll sind

Wahrend gesunde Kinder spielend leicht auf ihren Eiweissbedarf kommen, sieht das am

anderen Ende des Altersspektrums ganz anders aus: fur dltere Personen zu Hause.

e Muskelverlust im Alter: Ab dem 50. Lebensjahr verliert der Kérper natlrlicherweise an
Muskelmasse. Gleichzeitig kann der Koérper Eiweiss im Alter schlechter verwerten.
Senioren haben deshalb einen proportional héheren Proteinbedarf als jlngere
Erwachsene.

o Appetitlosigkeit: Viele altere Menschen kampfen mit Kauproblemen, Einsamkeit oder
vermindertem Appetit. Sie essen oft zu kleine Portionen, um ihren Bedarf Gber normale
Mabhlzeiten zu decken.

e Die smarte Bricke: Fur altere Personen kdnnen mit Protein angereicherte Joghurts,
Quarks oder Getranke eine einfache und effektive Hilfe sein, um dem Muskelabbau
(Sarkopenie) und einer Mangelernahrung unkompliziert entgegenzuwirken.

Fazit & Praxis-Tipp
Vergessen Sie den High-Protein-Hype bei den Kindern und Jugendlichen. Ein kinstlicher
Uberschuss an Proteinen belastet im schlimmsten Fall nur die Nieren der Kinder und den
Geldbeutel der Eltern.

Der bessere Weg: Gestalten Sie den Wochenspeiseplan bewusst
pflanzlicher. Ersetzen Sie ein Fleischgericht pro Woche durch eine leckere
Linsen-Bolognese, einen bunten Hummus-Dip mit Gemusesticks oder &
einen Chili sin Carne (mit Bohnen). Damit decken Sie den Proteinbedarf
der Kinder optimal ab und tun gleichzeitig etwas flir deren Gesundheit und
die Umwelt.
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