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• Es gibt keine wissenschaftlichen Studien, die sich mit der Bewertung der Sicherheit einer langfris-
tigen Proteinzufuhr von über 2 g/kg/Tag befassen. Jedoch könnte ein solches Verhalten zu Ano-
malien im Verdauungstrakt, in den Nieren, in den Gefässen und in den Knochen führen.  

• Mit dem Angebot an proteinreichen und -angereicherten Produkten auf dem Schweizer Markt ist 
es ohne weiteres möglich, mehr als 2 g/kg/Tag an Proteinen aufzunehmen, was für die Bevölke-
rung unter 65 Jahren ein Risiko darstellen könnte.  

• Zudem gibt es noch weitere Aspekte zu beachten, wie z. B. den hohen Verarbeitungsgrad dieser 
Produkte, die Qualität der verwendeten Proteine und das Vorhandensein von aktiven Inhaltsstoffen 
in potenziell zu grosser Menge.  

Einleitung 
Unabhängig von Alter und Geschlecht wird gesun-
den Erwachsenen unter 65 Jahren empfohlen, täg-
lich 0,8 g Protein pro Kilogramm Körpergewicht 
(0,8 g/kg/Tag) zu sich zu nehmen [1,2]. Der lang-
fristige Verzehr von Proteinen in einer Grössenord-
nung von 2 g/kg/Tag ist für gesunde Erwachsene 
unbedenklich, die sichere Obergrenze liegt für gut 
angepasste Personen bei 3,5 g/kg/Tag. Eine chro-
nisch hohe Proteinzufuhr (>2 g/kg/Tag) könnte al-
lerdings zu Anomalien im Verdauungstrakt, in den 
Nieren und in den Gefässen führen und sollte ver-
mieden werden [3]. Dennoch gibt es nur wenige Be-
lege dafür, dass eine chronisch hohe Proteinauf-
nahme für gesunde Menschen gefährlich ist, und 
die wenigen wissenschaftlichen Nachweise sind wi-
dersprüchlich [4,5,6]. Tatsächlich haben die meis-
ten Studien eine kurze Laufzeit, sodass das lang-
fristige Risiko über mehrere Jahrzehnte derzeit 
nicht beurteilt werden kann [3]. Jedoch liegt eine 
proteinreiche Ernährung im Trend und es kommen 
immer mehr proteinreiche und -angereicherte Le-
bensmittel auf den Markt, seien es Milchprodukte, 
Müesli, Chips usw. [7].  

 
Problemstellung 
Gemäss den Daten von menuCH aus den Jahren 
2014–2015 liegt die Proteinzufuhr nur bei einer klei-
nen Gruppe der Schweizer Bevölkerung, d. h. vor 
allem bei Männern im Alter von 18 bis 34 Jahren, 
bei über 2 g/kg/Tag [2]. Aufgrund des insbesondere 
seit 2019 [8] wachsenden öffentlichen Interesses an 
proteinreicher Ernährung und proteinangereicherten 
Produkten stellt sich die Frage, ob dieser Trend 
langfristig ein Risiko für die Bevölkerung unter 65 
Jahren darstellen könnte.  

 

Bewertung der Früherkennung 
Der Bewertungsausschuss (Seismo) des Bundes-
amtes für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwe-
sen (BLV) und der externe Beirat empfehlen, die 
Recherchen zum Thema «Zu proteinreiche Ernäh-
rung» nicht fortzusetzen. Um diese Empfehlung zu 
stützen, sollte eine Art «Extremszenario» entworfen 
werden, in dem die hypothetische tägliche Protein-
zufuhr einer Person berechnet wird, die sich haupt-
sächlich von proteinreichen oder -angereicherten 
Produkten ernährt, die auf dem Schweizer Markt er-
hältlich sind.  

 

Aktivitäten 
Die Berechnung erfolgte intern gemeinsam durch 
die Fachbereiche Ernährung und Risikobewertung 
des BLV. Auf der Grundlage der Daten von 
menuCH wurden zwei Arten von Alltagsmenüs zu-
sammengestellt, die einem «typischen» Schweizer 
Menü möglichst entsprechen. Die aufgenommenen 
Proteinmengen wurden mithilfe der Schweizer 
Nährwertdatenbank und mit den von den Anbietern 
im Internet zur Verfügung gestellten Nährwerten be-
rechnet.  

Von jedem Menü gab es mehrere Varianten:  

1) Ein klassisches Alltagsmenü aufgeteilt in:  

1.1 Eine Variante ohne Produkte, die mit 
Protein angereichert wurden  

1.2 Eine Variante mit proteinangereicherten 
Produkten der gleichen Menge, die in 
Supermärkten in der Schweiz erhältlich 
sind  

1.3 Eine Variante mit proteinangereicherten 
Produkten, die in Supermärkten in der 
Schweiz erhältlich sind, in der Menge 
der im Laden verkauften Portionsgrös-
sen  
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2) Ein proteinreiches Alltagsmenü aufgeteilt 
in: 

2.1 Eine Variante ohne Produkte, die mit 
Protein angereichert wurden  

2.2 Eine Variante mit proteinangereicherten 
Produkten, die in Supermärkten in der 
Schweiz erhältlich sind 

 

Das Ziel war es, herauszufinden, ob mit den auf 
dem Markt verfügbaren proteinangereicherten Pro-
dukten eine Proteinzufuhr von mehr als 
3,5 g/kg/Tag erreicht werden kann.  

 
Ergebnisse 
Die Ergebnisse der hypothetischen Berechnungen 
zeigen auf, dass nur Variante 2.2 die sichere Ober-
grenze von 3,5 g/kg/Tag überschreitet (Tabelle 1). 
Dieses Szenario ist zwar realistisch, würde aber nur 
auf eine kleine Bevölkerungsgruppe zutreffen.  

Tabelle 1: Zusammenfassung der Ergebnisse der hypo-

thetischen Proteinberechnung. 

    

 

Die Ergebnisse zeigen auch, dass eine Proteinauf-

nahme von mehr als 2 g/kg/Tag einfach zu errei-

chen ist, sei es nun mit (den Varianten 1.2, 1.3 und 

2.2) oder ohne Produkte, die mit Protein angerei-

chert wurden (Variante 2.1). Eine weitere Feststel-

lung war, dass die Portionen von proteinangerei-

cherten Produkten, so wie sie in den Geschäften er-

hältlich sind, grösser waren als die Portionen eines 

gleichwertigen Produkts ohne Proteinanreicherung.  

In diesem Bericht wurden die folgenden vier As-

pekte nicht berücksichtigt:  

• Die in proteinreichen Produkten verwende-

ten Zutaten, da diese meist hochverarbeitet 

sind.  

• Die Konzentration von aktiven Inhaltsstof-

fen wie B, Cu, Mo, Zn und V, da beobachtet 

wurde, dass diese Bestandteile in einigen 

Proteinsupplementen die von der EFSA 

festgelegte sichere Obergrenze überschrit-

ten hatten [9].  

• Die Aminosäurenzusammensetzung und 

die Bioverfügbarkeit der Proteine in protein-

reichen Produkten, da die Qualität der Pro-

teine von Produkt zu Produkt stark variieren 

kann.  

• Proteinreiche Getränke und Nahrungser-

gänzungsmittel können für Personen mit 

nicht diagnostizierten metabolischen Dys-

funktionen (z. B. Ornithine 

Transcarbamylase, OTC) zu gesundheitli-

chen Beschwerden führen. Über einen To-

desfall wurde im Vereinigten Königreich be-

richtet [10].  

 

Fazit 
• Eine langfristige Zufuhr von Proteinen in ei-

ner Grössenordnung von 2 g/kg/Tag ist für 
gesunde Erwachsene unbedenklich, die si-
chere Obergrenze liegt für gut angepasste 
Personen bei 3,5 g/kg/Tag.  

• Es gibt aktuell keine wissenschaftlichen 
Studien zur Sicherheit einer langfristigen 
Proteinzufuhr von mehr als 2 g/kg/Tag. Je-
doch könnte diese zu Anomalien im Ver-
dauungstrakt, in den Nieren, in den Gefäs-
sen und in den Knochen führen.  

• Es ist leicht möglich, mit den in Schweizer 
Geschäften erhältlichen Produkten eine 
Proteinmenge von mehr als 2 g/kg/Tag zu 
sich zu nehmen.  

• Es ist möglich, durch eine proteinreiche Er-
nährung, die überwiegend proteinangerei-
cherte Produkte enthält, die sichere Ober-
grenze von 3,5 g/kg/Tag zu überschreiten. 
Indessen scheint dieses Szenario für die 
Mehrheit der Bevölkerung nicht zuzutreffen.  

• Die aufgenommene Proteinmenge ist nicht 
die einzige potenzielle Gefahr für die Bevöl-
kerung: Zu bedenken gilt ebenfalls der 
hohe Verarbeitungsgrad dieser Produkte, 
die Qualität der verwendeten Proteine und 
das Vorhandensein von aktiven Inhaltsstof-
fen in zu grosser Menge.  

 

 

 

Variante

Quantité de protéines ingérée en 

une journée, répartie par kilo de 

poids corporel pour un adulte de 

70 kg (g/kg/jour)

1.1 : Menu classique suisse 1,2

1.2 : Menu classique suisse 

avec produits enrichis en 

protéines du commerce (à 

quantité égale) 

2,4

1.3 : Menu classique suisse 

avec produits enrichis en 

protéines du commerce 

(portions vendues dans le 

commerce) 

2,9

2.1 : Menu riche en 

protéines sans produits 

enrichis en protéines 

2,5

2.2 : Menu riche en 

protéines avec produits 

enrichis en protéines

5,3
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