Erndhrung

Proteine

Gebraucht, geliebt,
gehypt, gefdhrlich?

Angela Clausen

Der Trend ,High Protein” ist bei
uns jetzt rund zehn Jahre alt. Bis
dahin waren Protein-Riegel und
Eiweif3-Shakes eher ein Thema

for Bodybuilder. Seitdem bringen
immer mehr Hersteller Protein-Pro-
dukte ins Supermarktregal. Deren
Gewinne steigen, doch der Nutzen

bleibt fraglich.
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Eine Welt ohne Proteine ist
biologisch undenkbar, da sie
der Grundbaustein allen Lebens
sind. So weit, so richtig. Kurioser-
weise begann das Anreichern mit
einer extra Portion Protein bei an
sich schon eiwei3reichen Lebens-
mitteln wie Milchprodukten: So
kamen proteinangereicherte Milch,
Joghurt, Quark und Pudding auf
den Markt. Dazu gab es Hafer-
flocken mit Extra-Eiweifl und das
schon lénger bekannte Schlank-im-

Schlaf-EiweiBbrot — ein kohlenhy-
dratarmes Brot, das helfen soll,
abends den Insulinspiegel niedrig
zu halten und so die Fettverbren-
nung nachts anzuregen.

Sattigender Nahrstoff im
Fokus der Medien

Der Proteintrend wurde von meh-
reren Seiten beférdert: Zum einen
hatte Eiweif3 schon immer einen
guten Ruf als wertvoller Néhrstoff.
Man denke an die Werbekampag-
nen der deutschen Agrarwirtschaft
in den 1970-80er Jahren for
Fleisch und Milch. Dazu kommt,
dass es nachweislich gut séttigt.
Auch Trends wie Low Carb und Pa-
leo-Erndhrung werteten das Image
des Néhrstoffs auf. Durch die stei-
gende Beliebtheit pflanzenbetonter
Erndhrungsweisen und einen (teil-
weisen) Verzicht auf Fleisch rickte
der Fokus ebenfalls starker auf
Protein. Viele gehen davon aus,
dass Veganer:innen oder Vegeta-
rier:innen das vermeintliche Defizit
an hochwertigem Protein ander-
weitig kompensieren mussten.

Tatséichlich hat der Ernéhrungs-
trend ,viel Protein” in der im Juli
2026 verdfttentlichten Jugendstu-
die, die junge Erwachsene zwi-
schen 16 und 29 Jahre befragt, im
Vergleich zur Jugendstudie 2021
um 21 Prozentpunkte zugelegt,
wéhrend der Trend ,wenig Zu-
cker” stabil geblieben ist. Gemuse,
Obst, Saisonales oder abwechs-
lungsreiches Essen haben dagegen
deutlich an Bedeutung verloren.

Kuriose Palette an
Proteinlebensmitteln

Ob Popcorn, Pizza, Fertiggerich-
te, Musli, Chips, Kaffee oder Eis:
Kaum ein Lebensmittelbereich
kommt heute noch ohne High-Pro-
tein-Produkte oder zumindest Pro-
teinanreicherung aus. Kurios sind
Produkte wie alkoholfreies Bier



mit zugesetztem Eiweif3, Protein-
wasser mit Granatapfelgeschmack,
Protein-Kekskugeln oder mit Eiweif3
angereicherte Gummibdérchen;
selbst die bekannte quadratische
Schokolade gibt es mit Extra-Pro-
tein-Crisps. Der grofe Lebens-
mittelkonzern REWE bietet einen
Protein-Eisriegel mit 10,7 Gramm
Protein und Gber 20 Gramm Zucker
pro 100 Gramm (plus StBungsmit-
teln) an und selbst bei Starbucks
wird ein Proteinkaffee serviert.

Je nach Kategorie ist die Protein-
aufnahme mit einem solchen
Produkt pro Portion verschwindend
gering, zudem bleibt die Protein-
qualitdt unbekannt bis fraglich.
Anders sieht das bei Getréinken
aus. Eine Flasche (500 ml) Pro-
tein-Wasser enthélt 20 Gramm
Molkeneiweif3. Mit einem Kalo-
riengehalt von Gber 500 kcal ist
es als Durstléscher nicht mehr
geeignet. Dagegen spricht auch
der Preis von ca. 2,70 Euro; 300
ml Protein-Kaffee liefern weitere
20 Gramm.

Ein gutes Geschaft

for die Hersteller

Laut dem Statista-Portal steigt der
Pro-Kopf-Umsatz an Protein seit
2018 kontinuierlich an. Aktuelle
Marktanalysen beziffern das Volu-
men des deutschen Proteinmarktes
auf rund 2,24 Milliarden Euro.
Das entspricht etwa finf Prozent
des weltweiten Marktumsatzes an
Proteinprodukten. Sportlerprodukte
wie Pulver und Riegel machen da-
von umsatzméBig weniger als ein
Drittel aus. Proteinreiche Produkte
for den Sport sind tatséchlich ein
Nischenprodukt und stellen nur
0,6 Prozent der Menge dar. Dafir
haben sie aber einen auBerge-
wahnlichen Preis von Gber acht
Euro pro Kilogramm. 2025 stieg
der Umsatz fir Proteinpulver im
deutschen Markt um 60 Prozent,
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von Januar bis Mai 2026 erhdhten
sich Erlés und Absatz um rund 85
Prozent.

Dass Verbraucher:innen die Extra-
Portion Eiweif} oft teurer bezahlen
missen, belegt ein Marktcheck
des Internetportals Lebensmittel-
klarheit der Verbraucherzentra-
len. Demnach waren 49 von 57
Proteinprodukten teurer als das
entsprechende Vergleichsprodukt
ohne Proteinwerbung. Jedes finfte
Produkt des Marktchecks koste-

te sogar mehr als das Doppelte.
Fir die Lebensmittelwirtschaft sind
solche Auslobungen wichtig, um
ihre Umséitze zu erhdhen. Denn
die Abnahmemengen sind bei
konstanter Bevélkerungszahl kaum
steigerungsfahig.

Mehr Absatz durch
Abnehmspritzen?
Méglicherweise gewinnen pro-
teinreiche oder -angereicherte
Lebensmittel zukinftig noch an
Bedeutung. Denn Absatzmengen
fir Lebensmittel werden sich durch
die Abnehmspritze weiter redu-
zieren. Dabei handelt es sich um
GLP-1-Medikamente wie Ozem-
pic, Wegovy oder Mounijaro, die
das Sattigungsgefihl verstérken
und so die Nahrungsaufnahme
einschrénken. Bei insgesamt redu-
zierter Energieaufnahme wird die
Zufuhr an Protein — und diverser

Mikrondhrstoffe — wichtiger. In den
USA nutzen derzeit 12 bis 15 Pro-

Die Abnehmspritze kdnnte die
Nachfrage nach Proteinprodukten
noch befevern.

zent der Haushalte diese
Medikamente. Auch fir
Deutschland wird ein er-
heblicher Einfluss auf das
Einkaufsverhalten erwar-
tet; rund vier Millionen
Verbraucher:innen nutzen
die Spritze bisher oder
erwégen es. Seit September 2026
gibt es den Wirkstoff auch hier als
Tablette.

Hohe Nachfrage fUhrt zu
steigenden Preisen
Insbesondere bei Proteinpulver gibt
es derzeit héufig Licken im Regal.
Hierfir wird meist Molkenprotein
(Whey) verwendet, das bei der
Kaseproduktion anféllt. Diese ist in
Europa auf eine jghrliche Produkti-
onssteigerung von bislang nur ein
bis zwei Prozent ausgelegt. Aktuell
wird an einer Erweiterung der
Kapazitéten gearbeitet, ganz neue
Anlagen dafir errichtet. AuBerdem
exportieren die USA wegen gestie-
gener Binnennachfrage deutlich
weniger. Daher hat sich der Preis
for Whey Protein Konzentrat (WPC
80) im letzten halben Jahr nahezu
verdoppelt. Einige Produzenten
denken inzwischen Gber Proteinal-
ternativen oder neue Rezepturen
mit gleicher Proteinqualitét nach.

Werbung mit Proteinen

Die Health-Claims-Verordnung schreibt

vor, wann mit dem Proteingehalt gewor-

ben werden darf:

¢ Proteinquelle: mindestens 12 Prozent
des gesamten Brennwerts (der Kalori-
en) des Produkts stammen aus Protein

* hoher Proteingehalt: mindestens 20
Prozent des gesamten Brennwerts (der
Kalorien) des Produkts stammen aus
Protein
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Emdhrungswissen-
schaftlerin Angela
Clausen hat in Kiel
Okotrophologie studiert.
Sie arbeitet seit 1995
fir die Verbraucherzen-
trale NRW und ist dort
als wissenschaftliche
Mitarbeiterin zustindig
for Lebensmittel im
Gesundheitsmarkt wie
Nahrungsergdnzungen,
funktionelle Lebensmit-
tel, Schlankheitsmittel
und Health Claims.

Auch bei anderen protein-
reichen Lebensmitteln wie
Skyr und Tofu kam es in
den vergangenen Mona-
ten vielfach zu Engpdssen.
So hat sich die Nachfrage
nach Tofu in den letzten
drei Jahren etwa verdop-
pelt, REWE hat 2025 30
Prozent mehr Tofu verkauft
als 2024. Dazu kam dann
noch ein Maschinenausfall
beim grofBiten Hersteller
Taifun. Skyr war im Frih-
jahr vielerorts ausverkauft,
weil Social-Media-Hypes
auf Instagram und TikTok
wie Skyr-Energy-Drink-Mix-
turen und schnelle Ei-
wei3-Kuchen fir eine
sprunghaft gestiegene
Nachfrage sorgten.

Wann ist eine

extra Portion nétig?
Eigentlich gibt es keinen rationa-
len Grund fir diesen Proteinhype.
An den Empfehlungen von 0,8
Gramm Eiweif} pro Kilogramm
Kérpergewicht fir Erwachsene hat
sich nichts geéindert. Auch wer
sehr pflanzenbetont oder vegan
isst, kommt ohne Proteinpulver
aus, wenn er auf Proteinquali-

tét und -vielfalt achtet. Die DGE
empfiehlt fur Gber 65-Jéhrige eine
hohere Zufuhr von 1,0 Gramm

pro Kilogramm Kérpergewicht, vor
allem, um dem Muskelabbau ent-
gegenzuwirken. Fir Frauen in den
Wechseljohren wird derzeit eben-
falls eine hdhere Eiweifizufuhr von
insgesamt 1,0-1,2 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht disku-
tiert, um Muskelabbau, Kraftverlust
und Osteoporose vorzubeugen.
Auch diese Mengen sind Uber eine
geschickte Lebensmittelauswahl
gut zu erreichen. Internationale
Studienergebnisse zur Wirksamkeit
dieser MaBnahme sind allerdings
nicht eindeutig. Wirklich Sinn
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scheinen diese erhdhten Mengen
nur in Kombination mit Kraftsport
zu machen.

Ist der Proteinhype
gefdhrlich?

Eine offizielle Obergrenze fir Pro-
tein gibt es nicht. Die Datengrund-
lage reicht dafir nicht aus. Den-
noch empfiehlt die Europdische
Behérde fur Lebensmittelsicherheit
Erwachsenen, die tégliche Protein-
zufuhr auf das Doppelte der Zu-
fuhrempfehlung zu beschrénken,
also maximal knapp 2 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht. Laut
DGE gibt es derzeit keine Evidenz,
dass eine hohe Proteinzufuhr das
Risiko fur Nierensteine oder
-erkrankungen erhéht.
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Der Proteinhype birgt die Gefahr, dass sich
alles nur noch um Muskelaufhau dreht.

Trotzdem mehren sich kritische
Stimmen. So warnte im Juni 2026
der Langlebigkeitsforscher Prof.
Valter Longo aus den USA in einem
Interview der Wochenzeitung DIE
ZEIT: ,Der Proteintrend wird grofie
gesundheitliche Probleme verur-
sachen.” Demnach mag es zwar
kurz- und selbst mittelfristig keine
Probleme mit proteinreicher Kost
geben. Aber langfristig wiirden vor
allem Menschen, die in jingerem

Alter viel tierisches Protein essen,
insbesondere rotes und verarbeite-
tes Fleisch, friher sterben als Men-
schen, die weniger Protein essen.
Das konnte in Beobachtungsstudien
gezeigt werden. Denn tatsdchlich
regen reichlich Kalorien und Protei-
ne zum Wachsen und zur Fortpflan-
zung an, wihrend Kalorien- und
Proteinrestriktion den Kérper in eine
Art Reparaturmodus versetzen, um
das eigene Uberleben zu sichern.
Evolutionstechnisch gesehen war
das eine sinnvolle Strategie, die
aber in unserer Zeit des Uberflusses
eher kontraproduktiv ist.

Proteintrend eindeutig
Uberbewertet

Akut geféhrlich wird der Protein-
hype, wenn Nieren — vor allem
vorgeschddigte — Gberbelastet
werden. Ebenfalls problematisch
ist es, wenn durch GberméBig viel
Protein andere Néghrstoffe oder
Ballaststoffe in der Nahrung fehlen
oder ein zwanghaftes Essverhal-
ten wie Biggerexie entsteht. Diese
Muskeldysmorphie, die auch als
Adoniskomplex oder krankhafte
Muskelsucht bezeichnet wird, ist
eine Essstérung, bei der es sich
wie bei Magersucht um eine Kor-
perwahrehmungsstérung handelt.
Betroffene, in erster Linie junge
Méanner, empfinden sich als nicht
muskul®s genug und kreisen ge-
danklich stdndig um die Perfektion
des eigenen Kérpers. Nicht zuletzt
enthalten viele High-Proteinpro-
dukte auch groBe Mengen an
Zucker oder Salz und haben mit
gesundheitsférderlicher Erdhrung

nichts zu tun. =
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