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Point sur les produits hyperprotéinés 

 

Qu'il s'agisse de séré, de yogourt, de lait ou de barres de céréales : les rayons des 
supermarchés regorgent de produits avec la mention « High Protein ». Beaucoup se 
demandent si cette tendance est saine, surtout pour les enfants et les jeunes – ou si ce n'est 
qu'un marketing coûteux. La réponse est claire : ces produits sont superflus pour les 
adolescents. Pour les plus de 50 ans, cependant, ils peuvent être un soutien précieux. 
 
Enfants et jeunes : les mieux couverts au niveau des protéines 
Les enfants et adolescents en Suisse ne sont pas carencés 
en protéines. La dernière étude nutritionnelle suisse MenuCH-
kids (2023-2024), (www.blv.admin.ch/de/menuch-kids-fr), 
réalisée par l’Office fédéral de la sécurité alimentaire et des 
affaires vétérinaires (OSAV) et Unisanté Lausanne le montre : 

• Les besoins en protéines des enfants suisses (moins de 
6 ans et 6-17 ans) sont totalement couverts (voire 
dépassés). Une supplémentation artificielle aux moyens 
de produits chers est donc totalement inutile. 

• Il y a un déséquilibre évident dans les sources de 
protéines consommées par les enfants suisses qui 
consomment souvent de la viande mais que trop rarement 
des protéines végétales comme des légumineuses 
(lentilles, pois chiches, …). Au lieu de poudre de protéines et de barres protéinées. 

• Les familles devraient se concentrer davantage sur les légumes, les fruits et les fibres, car 
c'est précisément là que sont les véritables déficits chez les jeunes en Suisse. 

 
Pour qui les produits riches en protéines ont-ils vraiment du sens ? 
Si pour les enfants il est aisé de couvrir les besoins en protéines, la situation est très différente 
pour les personnes âgées à domicile. 

• À partir de 50 ans, la masse musculaire diminue naturellement (sarcopénie). En même 
temps, le corps est moins capable d'utiliser les protéines. Les seniors ont donc un besoin 
proportionnellement plus élevé en protéines que les jeunes adultes. 

• De nombreuses personnes âgées ont des problèmes de mastication, de solitude ou une 
diminution de l'appétit. Ils mangent donc souvent des portions trop petites pour couvrir 
leurs besoins. 

• Un avantage certain : pour les personnes âgées, les yaourts, sérés ou boissons riches en 
protéines peuvent être un moyen simple et efficace de contrer la perte musculaire et la 
malnutrition de manière simple. 

 
Conclusion et conseils pratiques  
Oubliez les produits hyper-protéinés pour les enfants et les adolescents, ils sont totalement 
superflus. Le risque sera de surcharger inutilement les reins des enfants et d’alléger les 
finances des parents. 
Une meilleure option est d’intégrer plus de sources de protéines 
végétales dans les menus de la semaine, par exemple une bolognaise 
aux lentilles, un houmous avec des dips de légumes, ou un chili sin 
carne (avec des haricots rouges). De cette façon, vous couvrez de 
manière optimale les besoins en protéines des enfants tout en agissant 
pour leur santé et l'environnement. 
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