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High-Protein-Boom: Brauchen wir das? 

 

Ob Pudding, Müsli, Milch oder Riegel: Die Supermarktregale boomen vor Produkten mit der 
Aufschrift „High Protein“. Viele fragen sich, ob dieser Trend gesund ist, auch für Kinder und 
Jugendliche – oder ob es sich nur um teures Marketing handelt. Die Antwort ist eindeutig: Für 
Heranwachsende sind diese Produkte überflüssig. Für eine andere Altersgruppe können sie 
jedoch eine wertvolle Unterstützung sein. 
Kinder und Jugendliche: Bestens versorgt 

• Kinder und Jugendliche in der Schweiz haben keinen 
Mangel an Proteinen (Eiweiss). Das zeigt die aktuelle, 
nationale Ernährungsstudie menuCH-Kids (2023–2024, 
www.blv.admin.ch/de/menuch-kids-de), die vom 
Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen 
(BLV) und Unisanté Lausanne durchgeführt wurde.  

Die wissenschaftlichen Daten belegen:  
• Ausreichende Zufuhr: Die Proteinzufuhr ist bei 6- bis 17-

Jährigen vollständig gedeckt – Ergänzungsdaten für 
Kleinkinder unter 6 Jahren zeigen ein noch deutlicheres Bild. Ein künstliches Plus 
durch teure Spezialprodukte ist daher biologisch völlig unnötig. 

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

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

 
Für wen High-Protein-Produkte wirklich sinnvoll sind 
Während gesunde Kinder spielend leicht auf ihren Eiweissbedarf kommen, sieht das am 
anderen Ende des Altersspektrums ganz anders aus: für ältere Personen zu Hause. 
• Muskelverlust im Alter: Ab dem 50. Lebensjahr verliert der Körper natürlicherweise an 

Muskelmasse. Gleichzeitig kann der Körper Eiweiss im Alter schlechter verwerten. 
Senioren haben deshalb einen proportional höheren Proteinbedarf als jüngere 
Erwachsene. 

• Appetitlosigkeit: Viele ältere Menschen kämpfen mit Kauproblemen, Einsamkeit oder 
vermindertem Appetit. Sie essen oft zu kleine Portionen, um ihren Bedarf über normale 
Mahlzeiten zu decken. 

• Die smarte Brücke: Für ältere Personen können mit Protein angereicherte Joghurts, 
Quarks oder Getränke eine einfache und effektive Hilfe sein, um dem Muskelabbau 
(Sarkopenie) und einer Mangelernährung unkompliziert entgegenzuwirken. 

 
Fazit & Praxis-Tipp  
Vergessen Sie den High-Protein-Hype bei den Kindern und Jugendlichen. Ein künstlicher 
Überschuss 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 Gemüsesticks oder 
einen Chili sin Carne (mit Bohnen). Damit decken Sie den Proteinbedarf 
der Kinder optimal ab und tun gleichzeitig etwas für deren Gesundheit und 
die Umwelt. 
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