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Katrin A. Kopf-Bolanz, Barbara Walther

Von Januar 2014 bis Februar 2015 wurde die erste nationale
Erndhrungserhebung menuCH durchgefihrt. Die Daten dieser
Umfrage dienten als Basis, um einen differenzierten Einblick

in den Proteinkonsum der Schweizer Bevélkerung zu erhalten.
Insgesamt konsumieren Manner 97.2 g deutlich mehr Protein
als Frauen 69.7 g, auch bezogen auf das Kérpergewicht (Man-
ner: 1.23g pro kg; Frauen 1.10g pro kg). Bei beiden Geschlech-
tern konsumieren die jingsten Teilnehmerinnen und Teilnehmer
(Altersklasse 18—-34 Jahre) die héchsten Proteinmengen und
die altesten die niedrigsten Proteinmengen.

Pflanzliche Proteine machen etwa ein Drittel der Protein-
zufuhr aus, tierische Proteine zwei Drittel. Am meisten Protein
wird aus Fleischprodukten aufgenommen, gefolgt von Milch-
und Getreideprodukten. Der Konsum von tierischen Proteinen
nimmt bei Mannern mit dem Alter ab, bei den Frauen bleibt er
auf niedrigerem Niveau gleich. Bei beiden Geschlechtern wird
in jungeren Jahren signifikant mehr Protein aus Getreidepro-
dukten aufgenommen.

Vergleicht man die Klassen des Body-Mass-Indexes (BMI),
zeigt sich ausser bei der Proteinaufnahme aus Fleischprodukten
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kein signifikanter Unterschied. Hingegen nimmt die Protein-
menge bezogen auf das Kérpergewicht mit héherem BMI
statistisch signifikant ab.

Im Durchschnitt erreichen Frauen und Manner die Protein-
empfehlung von 0.8 g/kg Kérpergewicht (KG) (ab 65 Jahren
1.0g/kg KG). Die Variabilitat ist jedoch relativ gross: 26.8 %
der Einzelpersonen erreichen die Empfehlung nicht. In der
hochsten Alterskategorie (65—75 Jahre) konsumieren 48.5 %
der Frauen und 51.8 % der Manner zu wenig Protein. Dies ist
bedenklich, da es insbesondere fir adltere Menschen sehr wich-
tig ist, auf eine adaquate Proteinzufuhr zu achten, um einem
Muskelabbau entgegenzuwirken.

4.5 % der Teilnehmerinnen und Teilnehmer nehmen mehr
als 2 g/kg KG Protein zu sich, eine Proteinaufnahme, die zu
gesundheitlichen Schaden fihren kann, wenn sie Uber einen
langeren Zeitraum aufrechterhalten wird. Die Gesamtprotein-
aufnahme unterscheidet sich in den verschiedenen Sprachre-
gionen der Schweiz nicht, hingegen gibt es signifikante Unter-
schiede fur einzelne Lebensmittelgruppen.

Proteine, Proteinkonsum, Schweizer Bevélkerung, Lebens-
mittelgruppen, menuCH, Alter, BMI, Geschlecht, Sprach-
regionen

Die wachsende Weltbevélkerung, insbesondere in Landern und Regionen mit
unterdurchschnittlicher Versorgungslage, kann bei der Proteinversorgung
vermehrt zu Problemen fuhren. In der industrialisierten Welt, in welcher die
Versorgung mit Protein im Durchschnitt sehr gut ist, fihrt der hohe Anteil an
tierischen Proteinen durch die ressourcenintensive Produktion hingegen zu
einer hohen Belastung der Umwelt und gefahrdet die Nachhaltigkeit. Diese
Entwicklungen verlangen nach einer situativ besser angepassten Protein-
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zufuhr. Jede Zelle des menschlichen Koérpers enthalt Proteine, welche fur alle
physiologischen Vorgdnge entscheidend sind 1. Eine optimale Proteinversor-
gung ist wichtig, damit die Aminosduren als Bausteine der kdrpereigenen
Proteine in genlgender Menge zur Verfligung stehen. Dabei ist vor allem der
Anteil essentieller Aminosauren von Bedeutung, da diese nicht vom K&rper
selbst hergestellt werden kénnen, sondern Gber die Nahrung aufgenommen
werden massen.

Der Gehalt an essentiellen Aminosduren ist aber nur ein wichtiger Fak-
tor, der die Proteinqualitat beeinflusst. Auch die Verdaubarkeit der Proteine,
die unter anderem vom Gehalt an antinutritiven Verbindungen im Lebensmit-
tel beeinflusst wird, spielt eine entscheidende Rolle 2. Der DIAAS-Wert (Dige-
stible Indispensable Aminio Acid Score) berlicksichtigt die Verdaubarkeit in
der Bewertung der Proteinqualitat; dabei schneiden unverarbeitete pflanz-
liche Proteine generell schlechter ab als Proteine aus tierischen Quellen.
Sowohl eine zu niedrige als auch eine zu hohe Proteinaufnahme kann zu
gesundheitlichen Problemen fuhren. Eine zu geringe Aufnahme kann die
Skelettmuskulatur und die Kraft beeintrachtigen, eine zu hohe Versorgung
kann zu Verdauungs-, Nieren-, und Gefassproblemen fiihren 3-5.

Gemass einem Bericht der Eidgendssischen Ernahrungskommission (EEK)
deckt sich die Proteinaufnahme in der Schweiz mit den Empfehlungen der
deutschen, osterreichischen und schweizerischen Gesellschaften fur Ernahrung
(D-A-CH), welche bei 10-20% der Gesamtenergieaufnahme liegt 6. Dies
entspricht einer Aufnahme fur einen gesunden erwachsenen Menschen von
0.8g Protein/kg Koérpergewicht (KG) pro Tag. Eine langere hohe Proteinauf-
nahme von Uber 2 g/kg KG pro Tag kann zu gesundheitlichen Schaden fuhren 4.

Je nach Lebenssituation und Alter kann die empfohlene Proteinmenge
variieren. Besonders Ausdauer- und Kraftsportler benétigen eine deutlich ho-
here Proteinmenge, welche zwischen 1.2g und 1.7 g Protein pro kg Kérper-
gewicht liegt. Freizeitsportler hingegen sollten die Zufuhrempfehlungen nicht
Uberschreiten 7. Auch in der Schwangerschaft und Stillzeit erhoht sich der
Proteinbedarf. Zudem wurde kurzlich die Empfehlung fir altere Menschen
angepasst, um einem Muskelabbau entgegenzuwirken, und wird ab dem
65. Lebensjahr auf 1.0g pro kg Kérpergewicht erhéht 8. Erkenntnisse Uber die
Proteinaufnahme in der Schweizer Bevoélkerung sind von entscheidender
Bedeutung fir kommende Ernahrungsempfehlungen. Es muss gewahrleistet
sein, dass auch bei einer nachhaltigen Erndhrung mit héheren Anteilen an
pflanzlichen Lebensmitteln und geringerer Zufuhr aus tierischen Nahrungs-
guellen die Proteinmenge und—qualitat sichergestellt sind.
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Das Ziel dieser Arbeit war, einen detaillierten Einblick in den Proteinkonsum
der Schweizer Bevoélkerung zu erlangen. Welches sind die Hauptquellen der
Proteinversorgung? Gibt es Unterschiede zwischen den Geschlechtern und
den Altersgruppen? Gibt es Unterschiede zwischen den BMI-Klassen? Wird
die Proteinempfehlung erreicht?

Die Daten fur die vorliegende Arbeit stammen aus der ersten nationalen
Erndhrungserhebung menuCH, welche von Januar 2014 bis Februar 2015 als
Querschnittserhebung mit 2085 Menschen im Alter von 18 bis 75 Jahren,
welche in den drei Hauptsprachregionen der Schweiz (D-CH, F-CH, I-CH)
wohnen, durchgefihrt wurde. Weitere Details zur menuCH-Erhebung sind in
verschiedenen Studien publiziert worden 9-11. Das Alter und der Body-Mass-In-
dex (BMI) wurden nach der Weltgesundheitsorganisation WHO klassifiziert 12.
Damit die Quelle der Proteine eruiert werden konnte, wurden im menuCH-
Datensatz die einzelnen Lebensmittelgruppen analysiert 10. Da in der Kate-
gorie Untergewicht die Anzahl der Teilnehmenden (Frauen, 90; Manner, 10)
eher gering war, sind diese Resultate nur von begrenzter Aussagekraft.

FUr die vorliegende Arbeit wurden deskriptive Analysen (Mittelwert, Stan-
dardfehler, Minimum, Maximum) fr die Proteinaufnahme nach Altersklasse,
BMI-Klasse und Sprachregion durchgefihrt. In den Abbildungen werden die
Mittelwerte bei Frauen und Mdnner getrennt mit Standardfehler dargestellt.
Auf die Angabe des Standardfehlers im Text wird dagegen verzichtet, diese
sind auf Anfrage erhaltlich. Einzelne Personen haben ihr Gewicht nicht ange-
geben und wurden so auch nicht in den BMI-Auswertungen oder bei der
Proteinaufnahme pro Kilogramm Koérpergewicht erfasst. Des Weiteren wurde
der Durchschnitt der beiden Interviews fir die Analyse berechnet, damit die
Proteinaufnahme in Gramm pro Tag bestimmt werden konnte. Die statisti-
sche Analyse wurde mit dem Statistik- und Grafikprogramm NCSS9 (NCSS,
LLC; Version 0.0.22) durchgefiihrt. Die deskriptiven Reporte von NCSS wur-
den alle mithilfe von Microsoft Excel bearbeitet und anschliessend grafisch
abgebildet. Anova 2 wurde verwendet, um den Einfluss der Faktoren auf den
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Proteinverzehr zu untersuchen. Bei statistisch signifikanter Anova wurde der
Tukey-Kramer-Test angewandt, um die unterschiedlichen Gruppen zu ermit-
teln. Wenn signifikant, dann heisst dies statistisch signifikant mit p<0.05,
ausser anders angegeben.

3. Ergebnisse

3.1 Taglicher Proteinkonsum nach Altersklassen
und BMI-Kategorien

Im Durchschnitt verzehren alle Teilnehmenden eine Proteinmenge von 82.1g
pro Tag. Ein Vergleich des Proteinverzehrs der beiden Geschlechter zeigt, dass
Manner insgesamt signifikant mehr Proteine zu sich nehmen als Frauen
(97.2g vs. 69.7 g). Dieser signifikante Unterschied bleibt bestehen, wenn die
Proteinmenge auf Kilogramm K&rpergewicht heruntergebrochen wird (Man-
ner 1.23g vs. Frauen 1.10g (p<0.001)).

Bei den Frauen zeigt ein Vergleich der verschiedenen Altersklassen Abb 14,
dass diejenigen der jingsten Altersklasse (18—34 Jahre) durchschnittlich am
meisten und signifikant mehr Proteine pro Tag (71.4 g) zu sich nehmen als die
Ubrigen Altersklassen Abb. 14,

Abbildung TA: Durch- Protein (g/d)
schnittlicher taglicher
Proteinkonsum in der 120
Schweiz in g Protein é‘
pro Tag, unterteilt nach 100 _ E B
Geschlecht und Alters- - C
klassen (signifikante 80 T
Unterschiede der a b b b
Altersgruppen bei o = e
Frauen mit Kleinbuch- 60
staben und bei Man-
nern mit Grossbuch- 40
staben gekennzeichnet).

20 _

0 _
18-34 Jahre 35-49 Jahre 50-64 Jahre 65-75 Jahre
B Frauen 71.4 70.1 68.9 66.7

B Manner 107.3 100.2 93.3 83.9
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Abbildung 1B: Durch- Protein (g/d)
schnittlicher taglicher
Proteinkonsum in der 120 _
Schweiz in g Protein
pro Tag, unterteilt nach 100
Geschlecht BMI-Kate- o -
gorien.
80 _ l
60 _
40 _
20 _
0 _
Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Adipositas
B Frauen 72.5 69.2 68.3 72.7
B Manner 96.0 98.4 96.4 96.8

Mit zunehmendem Alter sinkt der Proteinkonsum bei den Frauen leicht
(35-49 Jahre: 70.1g Protein pro Tag; 50-64 Jahre: 68.9g Protein pro Tag;
65-75 Jahre: 66.7 g Protein pro Tag). Eine dahnliche Tendenz zeigt sich auch
fur die durchschnittliche Aufnahme pro Kilogramm Kérpergewicht (18-34
Jahre: 1.17 g/kg KG, 35-49 Jahre: 1.08 g/kg KG, 50-64 Jahre: 1.07 g/kg KG,
65-75 Jahre: 1.06 g/kg KG).

Auch bei den Mannern haben diejenigen der jiingsten Altersklasse den
hochsten Konsum mit taglich 107.3 g Protein. Mit zunehmendem Alter nimmt
der Proteinkonsum signifikant ab (35-49 Jahre: 100.2g pro Tag; 50-64
Jahre: 93.3g pro Tag; 65-75 Jahre: 83.9g pro Tag). Bezogen auf das Korper-
gewicht ergeben sich Werte von 1.40g/kg KG (18-34 Jahre), 1.24g/kg KG
(35-49 Jahre), 1.16g/kg KG (50-64 Jahre), 1.05g/kg KG (65-75 Jahre).

FUr die unterschiedlichen BMI-Klassen ~bb. 1E zeigen sich keine signifi-
kanten Unterschiede in der Proteinmenge, weder fur Frauen noch fr Manner.
Hingegen nimmt der Proteinverzehr der Frauen pro Kilogramm Kérpergewicht
mit zunehmendem Gewicht signifikant ab: Untergewicht: 1.48 g/kg KG, Normal-
gewicht: 1.17g/kg KG, Ubergewicht: 0.95g/kg KG, Adipositas: 0.79g/kg KG.
Auch bei den Mannern sinkt der Proteinverzehr mit zunehmendem Korper-
gewicht signifikant (Untergewicht: 1.26 g/kg KG, Normalgewicht: 1.38g/kg KG,
Ubergewicht: 1.14g/kg KG, Adipositas: 0.96 g/kg KG).
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3.2 Proteinverzehr im Vergleich zur Proteinempfehlung

Nach der deutschen, 6sterreichischen und schweizerischen Gesellschaft fur
Erndhrung (D-A-CH) wird eine Proteinaufnahme von 0.8g pro Kilogramm
Kérpergewicht und bei Personen Uber 65 Jahren 1.0g pro Kilogramm Koérper-
gewicht empfohlen 8 13. Sowohl Frauen (1.10g Protein) als auch Manner
(1.23 g Protein) Uberschreiten im Durchschnitt die empfohlenen Mengen
pro Kilogramm Korpergewicht. Die individuelle Evaluation der Daten zeigt
jedoch, dass 26.8 % aller Teilnehmenden die empfohlene Proteinzufuhr
nicht erreichen. Prozentual sind davon mehr Personen aus der Kategorie
65-75 Jahre betroffen; bei den Frauen erreichen 48.5 % und bei den Mén-
nern 51.9 % die empfohlenen 1.0g pro Kilogramm Kérpergewicht nicht Atb. 2,

Abbildung 2: Tagliche Verteilung Proteinaufnahme
Proteinaufnahme in
g/kg KG, unterteilt 100 %

nach Geschlecht und - B >2g/kg KG
tAI.terskléssen, Ver- 90% B 0.8-29/kgKG
eilung in Prozent, (1-2 g/kg KG)
(bei den Personen B <08a/kaKG
>65 Jahre wurde der 80% _ ( Q/k% KgG)
Mindestbedarf von
1g /kg KG Protein 70%
verwendet)

60% _

50% _

0% _

30% _

20% _

10% _

0% _

18-34 35-49 50-64 65-75 18-34 35-49 50-64 65-75
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
Frauen Frauen Frauen Frauen Manner Manner ~ Manner  Manner



Abbildung 3: Protein-
verzehr in g/d aus den
verschiedenen Lebens-
mittelgruppen nach
Altersklassen und
Geschlecht
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3.3 Proteinkonsum aus den Lebensmittelgruppen nach
Altersklassen

Die verzehrten Lebensmittel aus der menuCH-Studie wurden in Lebensmittel-
gruppen eingeteilt, die Verzehrsmengen aus diesen Gruppen wurden fir die
verschiedenen Altersklassen nach Geschlechtern getrennt ausgewertet.
Proteinangaben, die nicht in eine Lebensmittelgruppe eingeordnet werden
konnten, wurden nicht in die Auswertung einbezogen #bb. 3,

Salzige Snacks h
Fondue L
Suppen und Bouillons r
Wirzmittel [
Alkoholische Getranke [
Alkoholfreie Getranke [
Patisserieprodukte [,
Slsswaren H
Fette und Ole |
Eiprodukte [
Fischprodukte [E=-
Flischprodukte
Getreide
Michproduire
Friichte und Nusse [
Hlsenfriichte [
GemUse [
Starkehaltige Produkte [
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

65-75 Jahre
50-64 Jahre
35-49 Jahre
18-34 Jahre

'!“‘T!!mp!—!rp
H B B BN

10 20 30 40

o

Proteinverzehr (g/d) Proteinverzehr (g/d)
Frauen Manner

Die Proteinversorgung erfolgt hauptsachlich Uber 3 Lebensmittelgruppen:
Fleischprodukte (32.4 %), Milchprodukte (20.7 %) und Getreide (21.2 %)
(Durchschnittlicher Anteil der Lebensmittelkategorie bezogen auf die Ge-
samtproteinmenge fUr alle Teilnehmer). Abbildung 3 zeigt die Aufnahme far
die beiden Geschlechter und die Altersgruppen. Wenn sich die Proteinauf-
nahme zwischen den Altersgruppen signifikant unterscheidet und mindes-
tens 1g der Proteinzufuhr ausmacht, wird dies im Folgenden erwahnt.

Bei den Frauen ist der Getreidekonsum signifikant héher bei den
beiden jungeren Altersgruppen im Vergleich zu den hoheren Alters-
gruppen (18-34 Jahre: 16.3g, 35-49 Jahre: 14.8g, 50-64 Jahre: 13.0g,
65-75 Jahre: 11.8Q). Interessanterweise verzehren Frauen aus der jingsten
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Altersklasse signifikant weniger Protein aus Friichten und Nssen als Frauen
aus den beiden hochsten Altersklassen (18—-34 Jahre: 1.8g, 35-49 Jahre:
2.3g, 50-64 Jahre: 2.8g, 65-75 Jahre: 2.69). In der Kategorie Stsswaren
wird signifikant mehr Protein in den beiden jingeren Altersgruppen im Ver-
gleich zu den beiden alteren Altersgruppen aufgenommen (18-34 Jahre:
1.3g, 35-49 Jahre: 1.2g, 50-64 Jahre: 0.7g, 65-75 Jahre: 0.7g). Auch in
der Kategorie Wirzmittel und salzige Snacks nehmen die jingsten Teilneh-
merinnen mehr auf (Daten auf Anfrage).

Die Kategorien Fleischprodukte und Milchprodukte unterscheiden sich
nicht signifikant unter den Altersgruppen bei den Frauen, wenn man die
Proteinaufnahme in Gramm vergleicht. Da jedoch im Alter weniger Protein
verzehrt wird , nimmt der prozentuale Anteil an der gesamten Protein-
aufnahme aus diesen Lebensmittelkategorien bei den héheren Altersklassen
zu (Daten nicht gezeigt).

Wie bei den Frauen ist auch der Gesamtproteinkonsum bei den jlinge-
ren Mannern am hochsten. Im Gegensatz zu den Frauen unterscheidet sich
der Fleischverzehr bei den Mannern signifikant: Manner der jingsten Alters-
klasse nehmen am meisten Protein aus dieser Lebensmittelgruppe auf. Der
Fleischverzehr nimmt dann mit zunehmendem Alter signifikant ab (18-34
Jahre: 42.0g, 35-49 Jahre: 36.1g, 50-64 Jahre: 31.5g, 65-75 Jahre: 27.59).
Das gleiche Bild wie bei den Frauen ergibt sich fur Getreide, bei dem die
jingeren Manner signifikant mehr aufnehmen (18-34 Jahre: 23.4g, 35-49
Jahre: 22.1g, 50—-64 Jahre: 20.3g, 65-75 Jahre: 17.9g). Ahnlich wie bei den
Frauen ist die Proteinaufnahme aus Friichten und Nussen bei den jingeren
Mannern signifikant geringer (18—-34 Jahre: 1.3g, 35-49 Jahre: 2.5g, 50-64
Jahre: 2.3g, 65-75 Jahre: 2.1g). Die Proteinaufnahme aus Fetten und Olen,
aus alkoholischen Getranken, aus Wurzmitteln, aus Fondue und aus salzigen
Snacks nimmt mit dem Alter ab (Daten auf Anfrage). Da der Proteinverzehr
mit dem Alter signifikant abnimmt , muss der prozentuale Wert bezo-
gen auf die Gesamtproteinaufnahme gesondert betrachtet werden (hier nicht
dargestellt).
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Abbildung 4: Protein- Salzige Snacks &,

verzehr in g/d aus Fondue k. F B Adipositas
Lebensmittelgruppe 4 Boull . s m  Ubergewicht
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3.4 Proteinkonsum aus den Lebensmittelgruppen
nach BMI-Klassen

Die Gesamtproteinmenge pro Tag unterscheidet sich nicht zwischen den BMI-
Klassen ~bb 18, jedoch wird der Unterschied signifikant, wenn man den Pro-
teinkonsum auf das Korpergewicht oder einzelne Lebensmittelgruppen
bezieht. In Abbildung 4 ist der Proteinverzehr pro Lebensmittelgruppe pro
Gramm pro Tag dargestellt. Signifikante Unterschiede des Proteinverzehrs
pro Lebensmittelgruppe und BMI-Kategorie werden im Folgenden erwahnt.

Bei den Frauen nimmt der Proteinverzehr aus Frichten und Nlssen mit
steigender BMI-Klasse signifikant ab (Untergewicht: 4.0g, Normalgewicht:
2.5g Ubergewicht: 2.0g, Adipositas: 1.59). Im Gegensatz dazu nimmt der
Verzehr von Fleischprodukten bei den Frauen mit zunehmendem BMI signifi-
kant zu (Untergewicht: 17.3g, Normalgewicht: 18.3g Ubergewicht: 22.8q,
Adipositas: 24.6g). Die Proteinaufnahme aus Fischprodukten nimmt mit stei-
gender BMI-Klasse signifikant ab (Untergewicht: 5.3 g, Normalgewicht: 4.3g
Ubergewicht: 3.2 g, Adipositas: 2.5).

Bei den Mannern konsumieren die normalgewichtigen Teilnehmer
signifikant mehr Protein aus Getreideprodukten als Untergewichtige, Uber-
gewichtige und Adipose (Untergewicht: 19.7 g, Normalgewicht: 23.3 g Uber-
gewicht: 19.7g, Adipositas: 18.59). Ein signifikanter Unterschied zeigt sich
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beim Fleischproteinkonsum der mannlichen Teilnehmer, der mit zunehmen-
der BMI-Klasse stark ansteigt (Untergewicht: 15.5g, Normalgewicht: 33.3g
Ubergewicht: 35.3g, Adipositas: 39.5g).

Die Analyse der insgesamt verzehrten Proteinmenge pro Tag zeigt Gber beide
Geschlechter in den drei Sprachregionen der Schweiz keinen statistisch signi-
fikanten regionalen Unterschied. Hingegen ist der Proteinverzehr aus Getrei-
deprodukten in der Romandie (F-CH) signifikant niedriger als in der Deutsch-
schweiz (D-CH) und der Italienischen Schweiz (I-CH) (D-CH: 18.0g, F-CH:
16.0g, I-CH: 17.2g). Auch der Proteinverzehr aus Milchprodukten liegt in der
Romandie signifikant niedriger als in den beiden anderen Regionen (D-CH:
17.8g, F-CH: 14.89, I-CH: 17.69). Die Proteinaufnahme aus Fischprodukten
ist in der Deutschschweiz signifikant tiefer als in den anderen beiden Regio-
nen (D-CH: 2.9g, F-CH: 6.4g, I-CH: 6.09g). Der Proteinverzehr aus Frichten
und Ndssen ist im Tessin signifikant geringer (D-CH: 2.4g, F-CH: 2.1g, I-CH:
1.49), genauso wie die Proteinaufnahme aus Eiprodukten (D-CH: 1.8g,
F-CH: 1.5g, I-CH: 0.99).

Generell setzt sich die Proteinzufuhr in etwa zu zwei Dritteln aus tierischen
und zu etwa einem Drittel aus pflanzlichen Proteinen zusammen.

Ein Vergleich der Menge an pflanzlichen Proteinen Uber beide Ge-
schlechter zeigt eine signifikante Abnahme mit zunehmendem Alter (Frauen:
18-34 Jahre: 22.4g, 35-49 Jahre: 21.5g, 50-64 Jahre: 20.5g, 65-75 Jahre:
18.9g; Manner: 18-34 Jahre: 29.1g, 35-49 Jahre: 29.1g, 50-64 Jahre:
27.0g, 65-75 Jahre: 24.9g) Bei den tierischen Proteinen ergibt sich bei den
Mannern eine signifikante Abnahme mit héherem Alter (Manner: 18-34
Jahre: 68.1g, 35-49 Jahre: 61.3g, 50-64 Jahre: 57.9g, 65-75 Jahre:
52.2Q), bei den Frauen gibt es keinen signifikanten Unterschied (Frauen:
18-34 Jahre: 41.2g, 35-49 Jahre: 41.3g, 50-64 Jahre: 42.3 g, 65-75 Jahre:
42.2 ). Der Anteil an pflanzlichen Proteinen nimmt mit héherem Gewicht
ab (Frauen: Untergewicht: 24.6g, Normalgewicht: 21.5g, Ubergewicht:
19.3g, Adipositas: 19.6g; Manner: Untergewicht: 29.5g, Normalgewicht:
30.3g, Ubergewicht: 26.1g, Adipositas: 24.6g). Bei den tierischen Proteinen
ist die Zunahme mit héherem Gewicht Uber beide Geschlechter signifikant,
innerhalb der Frauen und Manner jedoch nicht (Daten auf Anfrage).
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Der durchschnittliche Proteinverzehr von 82.1 g wurde auch schon in der Stu-
die von Chatelan et al. 2017 ermittelt und hier bestatigt. Gesamthaft (97.2g
vs. 69.7g) und bezogen auf das Koérpergewicht (1.23g/kg KG vs. 1.10g/kg
KG) konsumieren Manner mehr Protein als Frauen und bei beiden Geschlech-
tern haben jeweils jene in der jingsten Altersklasse (18—-34 Jahre) die hdchste
Aufnahme. Ein Vergleich des Proteinkonsums in 10 europadischen Landern er-
gab bei Mannern eine durchschnittliche Proteinaufnahme von 82 g (Vereinig-
tes Kdnigreich) bis 102 g (Spanien) und bei den Frauen von 62 g (Griechen-
land) bis 86 g (Spanien) 14. Auch in diesen Studien nahm die Proteinaufnahme
mit zunehmendem Alter ab.

Laut den D-A-CH-Referenzwerten gilt fir Erwachsene bis 64 Jahre ein
empfohlener Mindestwert von 0.8g/kg KG. Sowohl bei den Frauen wie bei
den Mannern liegt im Durchschnitt die Proteinaufnahme mit 1.10g/kg KG
und 1.23g/kg KG Uber dem empfohlenen Mindestwert von 0.8g/kg KG.
Einige Personen verzehren sogar mehr als 2 g pro Kilogramm Kérpergewicht,
der hdchste Anteil davon ist bei den jingeren Mannern zu finden 8. Damit
liegt die Proteinaufnahme leicht hoher, als in einer Studie an gesunden 30 bis
55-jahrigen Schweizern und Schweizerinnen aus dem Jahr 2005 5. Die Pro-
bandenzahl dieser Befragung war aber eher gering.

Ab dem 65. Lebensjahr wird allerdings die Aufnahme von mehr Nah-
rungsprotein empfohlen 16. Dies weil im Alter verschiedene Veranderungen im
Korper wie anabolische Resistenz, Insulinresistenz, beeintrachtigte Verdauung
oder Entzlindungen die Proteinverwertung und deshalb den Proteinbedarf
verandern 17. Diese im Vergleich zu jingeren Menschen héhere Proteinemp-
fehlung von 1.0g/kg KG macht es fir diese Altersgruppe noch schwieriger,
die Empfehlungen zu erreichen. Zudem gehen im Alter oft Appetit und
Absorptionsfahigkeit der Nahrstoffe im Darm zurUck. Die zusatzlich 6fter auf-
tretenden Kau- und Schluckbeschwerden kénnen dazu fihren, dass weniger
Fleisch konsumiert wird, ein wichtiger Versorger mit hochwertigen Proteinen 18.
Diese Studie hat gezeigt, dass 26.8 % der Teilnehmer, also etwa ein Viertel die
Proteinempfehlungen nicht erreichen. Bedenklich ist namentlich, dass ca.
die Halfte der Teilnehmer in der hochsten Altersklasse (Frauen 48.5 % und
Manner 51.8 %) die Proteinempfehlung nicht erreichen.

Aufgeteilt nach Lebensmittelgruppen sind Fleischprodukte die Haupt-
proteinquelle bei beiden Geschlechtern, gefolgt von Getreideprodukten und
Milchprodukten. Eindrucklich ist der signifikante Unterschied in den Alters-
klassen bei den Mannern: Jingere Mdnner nehmen sehr hohe Mengen an
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Proteinen aus Fleischprodukten zu sich. Diese Gruppe verzehrt auch generell
am meisten Protein und konnte eine Zielgruppe fur eine Reduktion des
Fleischkonsums sein, um die Nachhaltigkeit der Erndhrung zu verbessern.
Sowohl bei Madnnern als auch bei Frauen ist die Proteinaufnahme aus Getrei-
deprodukten bei den Jingeren am hochsten und nimmt mit dem Alter ab.
Dies deckt sich mit den Erkenntnissen von Lonnie 17. Zwischen den Alters-
gruppen innerhalb der Geschlechter unterscheidet sich die Proteinaufnahme
in Gramm pro Tag nicht signifikant far Milchprodukte, Gemuse, Eierprodukte
und Fischprodukte, da aber die Proteinaufnahme pro Tag mit dem Alter
abnimmt, steigt fir diese Produkte der prozentuale Anteil an der Gesamt-
proteinzufuhr. Die Proteinmenge aus Friichten und NUssen nimmt interessan-
terweise bei beiden Geschlechtern mit dem Alter zu. Im Gegensatz dazu
nimmt die Proteinzufuhr aus Stsswaren, Wirzmitteln und salzigen Snacks
mit dem Alter ab. Aktuell zu beobachtende Trends zum Beispiel in Richtung
nachhaltigerer Erndhrung kénnten ein Grund sein fur die tiefere Proteinauf-
nahme aus Fleisch- und Milchprodukten und fir eine hdhere Aufnahme aus
Getreideprodukten bei jungen Frauen 14,

Vergleicht man die BMI-Gruppen, ist die Proteinzufuhr pro Gramm pro
Tag nicht signifikant unterschiedlich. Bezogen auf das Kérpergewicht ergibt
sich jedoch eine signifikante Abnahme mit steigender BMI-Klasse. In einigen
Studien hat sich gezeigt, dass fir Ubergewichtige und adipdse Personen eine
hohere Proteinaufnahme, die mit einem hoheren Sattigungsgefihl einher-
geht, eher von Vorteil ist 19 und auch die Gewichtsabnahme unterstiitzt 20.
Bei Untergewichtigen war die Proteinaufnahme pro Kilogramm Kérperge-
wicht eher hoch, was zum Beispiel durch den Trend zu Didten mit hohem
Proteinanteil ausgel6st werden kénnte. In Anbetracht der geringen Anzahl in
dieser Gewichtskategorie ist dieses Resultat jedoch mit Vorsicht zu beurteilen.

In den einzelnen Lebensmittelgruppen zeigt sich bei beiden Geschlech-
tern, dass der Proteinverzehr aus Fleisch und Fleischprodukten mit steigen-
dem BMI signifikant zunimmt. Dies haben auch andere Untersuchungen
festgestellt und damit erklart, dass der hohe Proteinanteil im Fleisch bei ge-
nlgender Energieversorgung als Fettreserven eingelagert wird 21. Zusatzlich
enthalten Fleischprodukte oft hohe Fettanteile, was den Kaloriengehalt die-
ser Produkte erhéht. Werden die Probanden jedoch nur, wie in der aktuellen
Studie, anhand des BMI zu den Gewichtsklassen zugeordnet, muss berick-
sichtigt werden, dass auch Menschen mit erhdhter Muskelmasse als Uber-
gewichtig oder sogar adip®s eingestuft werden kénnen 22

Bei den Frauen war ausserdem die Proteinaufnahme aus der Kategorie
Frichte und Nisse und der Kategorie Fischprodukte mit steigendem BMI
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niedriger. Bei den Mannern war der Proteinverzehr von Getreideprodukten
von Normalgewichtigen im Vergleich zu Untergewichtigen, Ubergewichtigen
und Adiposen signifikant hoher.

Der Proteinkonsum zwischen den Sprachregionen unterscheidet sich
nur geringfigig zwischen der Deutschschweiz, der Romandie und dem
Tessin. In der Deutschschweiz wird statistisch signifikant weniger Protein aus
Fischprodukten verzehrt. In der Romandie wird dagegen signifikant weniger
Protein aus Getreide- und Milchprodukten aufgenommen. Fur das Tessin lasst
sich eine niedrigere Proteinaufnahme aus Eiprodukten und Friichten und
Nussen feststellen. Diese Ergebnisse stimmen mit den Daten der menu-CH-
Studie fur den Konsum der jeweiligen Lebensmittel Uberein 10.

Global gesehen sind die pflanzenbasierten Lebensmittel mit 57 % die
Hauptquelle der Proteinversorgung 17. In Landern mit westlich gepragtem Er-
nahrungsstil liefern, wie in der aktuellen Studie gezeigt, jedoch die tierischen
Lebensmittel den Hauptanteil an der Proteinversorgung 4. 17. 23, Hier hat sich
gezeigt, dass vor allem jingere Manner und Personen mit hdherem BMI hohe
Mengen an Fleischprodukten konsumieren.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die durchschnittliche Protein-
menge pro Kilogramm Koérpergewicht die Proteinempfehlung Ubertrifft.
Jedoch zeigt sich, dass etwa ein Viertel der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
an der Studie mit Proteinen unterversorgt ist. In der héchsten Altersklasse von
65-75 Jahren erreicht nur etwa jede zweite Person die Proteinempfehlung.
Um weitere Informationen zur Proteinaufnahme zu erhalten, welche auch
die Qualitat und Bioverflgbarkeit berlcksichtigen, sind zusatzliche Auswer-
tungen nétig.
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