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Protein-Produkte im Check

Fri, 12/30/2022 - 09:30

Eine Erhebung der Verbraucherzentrale Sudtirol

Protein-Musli, Protein-Chips, Protein-Schokolade: das Angebot an Produkten, die mit einem
hohen Proteingehalt werben, wéachst. Die Verbraucherzentrale Sudtirol hat sich unter diesen
neuen Trend-Produkten umgesehen und sie einer kritischen Bewertung unterzogen.

Proteine geniefRen neuerdings ein ausgezeichnetes Image. Brot, Milchprodukte, MUslimischungen,
Proteinriegel und viele weitere Produkte mit einer ,Extraportion” Protein gelten als gesund. Sie
sprechen nicht nur Sportler und Sportlerinnen an, sondern auch viele andere Menschen, die
gesundheitsbewusst sind, abnehmen mochten oder sich vom Verzehr dieser Produkte mehr
Wohlbefinden und Fitness versprechen.

32 Protein-Produkte wurden bewertet

Fur den aktuellen Markt-Check hat die Verbraucherzentrale Sudtirol (VZS) in Filialen von vier
verschiedenen Einzelhandelsketten (Despar — Aspiag, CC Amort — Gruppo Poli, Mpreis und Dm) in
Bozen eine Auswahl von insgesamt 32 Produkten eingekauft, darunter Aufstriche, Brot und Cracker,
Kekse, Milchersatzprodukte auf Sojabasis, Milchprodukte, MUsli und Zerealien, Proteinriegel, Pudding,
Schokolade und Snackartikel. Die Auswahl ist weder reprasentativ noch erhebt sie Anspruch auf
Vollstandigkeit. Unter die Lupe genommen wurden jeweils das Zutatenverzeichnis, die
Nahrwerttabelle — mit besonderem Fokus auf den Proteingehalt — und auf welche Art der
Proteingehalt auf der Verpackung ausgelobt wird.

Hochverarbeitete Produkte mit bis zu 41 Zutaten

Sieht man sich das Zutatenverzeichnis der einzelnen Produkte an, ist festzustellen: viele Protein-
Produkte sind ultra-hochverarbeitet. Die Liste der Zutaten ist bei den FruhstUckszerealien von
Kellogg's ,Special K Protein Berries, Granola & Seeds" mit 41 verschiedenen Zutaten, gefolgt von funf
verschiedenen Proteinriegeln mit jeweils 25 bis 23 Zutaten endlos lang. (Anmerkung: bei den
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zusammengesetzten Zutaten wurden die Einzelzutaten berucksichtigt.) Sieben der 32
berlcksichtigten Produkte weisen jeweils mehr als 20 Zutaten auf, darunter Zutaten wie
Sojaproteinisolat, Erbsenproteinisolat, Milchproteinisolat, Molkenpulver, modifizierte Starke und
Glukose-Fruktose-Sirup sowie zahlreiche Lebensmittelzusatzstoffe (Verdickungsmittel, Stabilisatoren,
Fullstoffe, Feuchthaltemittel, kUinstliche SuRBstoffe und Emulgatoren). Neun Produkte sind aus weniger
als zehn Zutaten hergestellt.

Produkte aus naturlichen Zutaten kénnen im Protein-Ranking mithalten

Bezogen auf jeweils 100 Gramm, weist der ,Dm Bio Protein Knabbermix" mit 38 Gramm Protein den
hochsten Proteingehalt aller 32 Produkte auf. Auf den Platzen zwei bis funf folgen die Proteinriegel
,Matt Sport Ultra Protein 36% Double Choc" (36 g Protein/ 100 g), ,Equilibria Sport Protein 35% Dark
Chocolate” (35 g Protein/100 g), ,Enervit Protein 32% Bar Lemon Cake" (32 g Protein) und die
Muslimischung ,Bio Zentrale Protein MUsli Pur”. Bemerkenswert ist, dass die beiden Bio-Produkte
diesen hohen Proteingehalt mit nur wenigen naturlichen Zutaten wie Sojabohnen bzw. -flocken,
Vollkornhaferflocken, Kurbiskernen, Sonnenblumenkernen und HaselnUssen erzielen. Die Proteinriegel
dagegen enthalten gar einige Zutaten, die Nicht-Fachleuten vollig unbekannt sein durften, wie
beispielsweise Kollagenhydrolysat oder Isomaltulose.

Proteingehalt: Hersteller geben gerne den Gehalt der gesamten Packung an

Bei 24 Produkten (75%) wurde auf der Schauseite der Verpackung der Proteingehalt quantitativ
angegeben. Verbraucherschutzorganisationen sehen die Auslobung des Proteingehalts auf der
Schauseite der Verpackung grundsatzlich kritisch. Denn laut der EU-Lebensmittel-
Informationsverordnung (EG Nr. 1169/2011) ist die alleinige Wiederholung des Proteingehalts auBerhalb
der Nahrwerttabelle nicht zulassig. Wie der Markt-Check der Verbraucherzentrale Sudtirol zeigt,
machen viele Hersteller in der Praxis aber genau solche Angaben.

n»Proteine fir deine Muskeln* und andere VerheiBungen

Produkte, deren Proteingehalt ausreichend hoch fur die Auslobung ,,Proteinquelle” bzw. ,hoher
Proteingehalt” ist, durfen mit bestimmten gesundheitsbezogenen Angaben beworben werden.
Tatsachlich waren auf 20 (62,5%) der untersuchten Produkte solche Health Claims zu finden. Die
Aussagen bezogen sich in drei Fallen auf die Zunahme der Muskelmasse, in weiteren drei Fallen auf
den Erhalt der Muskelmasse. Beinahe die Halfte der untersuchten Produkte (15 Produkte bzw. 46,9%)
stellte auf der Verpackung einen Bezug zu Sport oder korperlicher Fitness her. Dies geschah entweder
durch die Verwendung des Begriffs ,Sport” im Marken- oder Produktnamen, einen Hinweis im Text
(z.B. ,Se ti allieni come un pro...") oder durch grafische Elemente wie ein kleines Bizeps-Piktogramm,
die Silhouette eines Menschen beim Sport oder ein entsprechendes Foto.

Fur mehr Protein heiB3t es tief in die Tasche greifen

Fur einen Preisvergleich wurde aus jeder Produktkategorie eines der untersuchten Protein-Produkte
ausgewahlt und einem maoglichst ahnlichen herkdmmlichen Vergleichsprodukt ohne
Proteinanreicherung gegenubergestellt. Verglichen wurde jeweils der Grundpreis, also der Preis pro
Kilogramm bzw. pro Liter eines Produkts. Bei zehn durchgefuhrten Vergleichen war nur in einem
einzigen Fall das Protein-Produkt gunstiger (-8%) als das Vergleichsprodukt. In allen anderen Fallen



war jeweils das Protein-Produkt teurer, in zwei Fallen sogar zwei-einhalbmal so teuer (+260% bzw.

+247%).
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Eﬁgﬁg'gg Pratein Cream Hazel- 21 | 599 | 29,95 | 260 % |Ferrero Nutella 450 g
Dm Bio EiweiBbrot 250 g 20 | 239 | 956 | 201% EU”;] E‘q'“ Roggenvollkornb
Enervit Protein Protein Frollini Ex- Pavesi Gocciole Extra Da
tra Dark 200 g 25 4,60 | 23,00 | 247 % 400 g
Tlrm Plant Protein Soya Chocolate 5 3,09 3,09 24% | Joya Soja Schoko-Drink -
Danone Hipro Mirtillo Yogurt 160 Despar Vital Yogurt Magll
a 9.3 1,59 9,94 | 179 % Mirtillo 2 x 125 g .
Kellogg's Special K Protein Berries, Kellogg's Speaal K Red F
Granola & Seeds 320 g 12 289 | 303 | 8% 30 .
Isostar High Protein 25 Sport Bar Isostad Energy Sport Bar
Hazelnut 3 x 35 g 25 3,29 | 31,33 27 sto Frutta Mista 3 x40 g
Cameo High Protein Cream Danone Danette Crema
Vaniglia 200 g 10 ) 169 | 845 | 63% |yoniglia 4x 125 g
gg‘;p”“”‘*“ Protein Schokolade | 35 | 559 | 26,94 | 134 % | Ritter Sport Bianco Crisp
Kelly's Protein Chips Sweet BEQ Kelly’s Chips Bacon BBQ'
Style 70 g 22 2,39 | 34,14 | 114 % 150 g

a Preise bei Eurospar bzw. Interspar Bozen laut Einkaufs-Dienstleister Everli, https://it.everlicom; b Preis
laut Dm Online-Shop, https://www.dm-drogeriemarkt.it/; c Preis laut Mpreis Online-Shop,
https://www.mpreis.at

Proteinreiche Snacks zum Selbermachen

Sehr einfach selbst herzustellen (und preisgunstiger als die Mini-Portionen in den Supermarkten) ist
eine Knabber-Nussmischung. Dafur werden je nach Geschmack und Verfugbarkeit geviertelte
WalnuUsse, HaselnUsse, geschalte Erdnusse, Mandeln und Kurbiskerne zu gleichen Teilen miteinander
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vermengt und portioniert. Wer mag, gibt noch ein paar Sultaninen dazu. Ganz ohne Zubereitung geht
es mit SUBlupinen. Diese sind bereits gegart erhaltlich und eignen sich aufgrund ihrer eher knackigen
Konsistenz zum sofortigen Verzehr.

Fazit

Abgesehen von bestimmten Risikogruppen ist die Proteinaufnahme der meisten Menschen in den
reichen Landern ausreichend und liegt im Durchschnitt sogar deutlich Uber den Empfehlungen der
Ernahrungsgesellschaften. Das bedeutet, dass der Proteinbedarf Uber die normale Ernahrung gut
abgedeckt werden kann. Speziell angereicherte Protein-Produkte sind daher fUr die meisten
Menschen unnotig und bringen keinen zusatzlichen Nutzen in Hinblick auf die Gesundheit.

Folgend finden Sie den vollinhaltlichen Produktcheck mit detaillierteren Informationen sowie wie
weiteren Rezepten fir selbstgemachte Protein-Snacks:
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