
VerbraucherInfo
2/2026

Frau Kirchberger, warum steigt der Proteinbedarf bei Frauen 
mit zunehmendem Alter? Von welchem Alter sprechen wir?
Proteine sind essenzielle Bausteine des Körpers, die für 
Muskelaufbau, Zellreparatur, Hormonproduktion und ein 
starkes Immunsystem wichtig sind. Mit zunehmendem Alter 
verändert sich der Körper und somit auch der Proteinbedarf. 
Es beginnt mit der Menopause und wird ab 60 bis 65 Jahren 
immer relevanter. 

Was passiert konkret?
Das Alter bringt Muskel- und Knochenabbau mit sich, die Im-
munabwehr lässt nach und die Reparatur der Zellen (auch der 
Gehirnzellen) verlangsamt sich, sodass zum Beispiel Wunden 
schlechter heilen. Hinzu kommt, dass der Körper Proteine aus 
Lebensmitteln weniger gut aufnimmt. Im Alter wird also mehr 
Eiweiß benötigt, um die gleichen Reaktionen im Körper aus-
zulösen wie bei jüngeren Frauen. Der Proteinbedarf steigt von 

Ernährung und Gesundheit

Warum brauchen Frauen 
im Alter mehr Protein?
Kennen Sie Ihren Proteinbedarf? Gesundheit, Energie und Leistungsfähigkeit hängen auch 

davon ab, wie gut er gedeckt ist. VSB-Ernährungsexpertin Eva Kirchberger erklärt, warum es im 

Alter besonders wichtig ist, den Körper mit ausreichend Eiweiß zu versorgen – am besten auf 

ganz natürliche Weise.
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0,8 Gramm auf ein Gramm pro Kilo-
gramm Körpergewicht (ausgehend 
von Normalgewicht).

Welche Folgen kann ein lang-
fristiger Proteinmangel im Alter 
haben?
Mögliche Folgen sind Muskel-
schwäche, Kraftverlust und Gang-
unsicherheit, die zu einem erhöhten 
Sturzrisiko führen. Dazu können 
Wundheilungsstörungen, erhöhte Infekt-
anfälligkeit, vermehrt Wassereinlagerungen 
(Ödeme), dünnes brüchiges Haar sowie trockene 
Haut kommen. Eine ausreichende Proteinzufuhr dient der Prä-
vention und sorgt für eine bessere Gesundheit, mehr Energie und 
größere Leistungsfähigkeit.

Woran können Frauen merken, dass sie möglicherweise zu 
wenig Protein zu sich nehmen?
Die Anfangssymptome eines Proteinmangels sind sehr allge-
mein: Müdigkeit, Antriebslosigkeit, Schwäche, Konzentrations-
störungen, häufige Infektionen und eine gestörte Wundheilung 
können ein Warnsignal sein. Den Nachweis eines Proteinman-
gels kann die Auswertung eines Ernährungstagebuchs liefern. 
Wem das zu ungenau ist, der kann eine Ernährungsberatung in 
Anspruch nehmen oder beim Arzt eine Proteinbestimmung im 
Blut durchführen lassen. 

Wie lässt sich ein erhöhter Proteinbedarf im Alltag decken? 
Welche Lebensmittel und Proteinquellen unterstützen die 
Aufnahme besonders gut und sind zu empfehlen?
Der Bedarf lässt sich gut mit Milchprodukten, magerem Fleisch, 
Fisch, Eiern, Hülsenfrüchten (auch Sojaprodukten), Nüssen und 
Samen decken. Besonders hochwertig sind Kombinationen ver-
schiedener eiweißhaltiger Lebensmittel in einer Mahlzeit wie 
etwa Kartoffeln und Ei oder Getreide zusammen mit Milch-
produkten.

Was ist mit High-Protein-Lebensmitteln wie Shakes oder 
Riegel, die im Supermarkt beworben werden? 
Sie sind meist unnötig und teuer. Außerdem handelt es sich 
häufig um hochverarbeitete Produkte, die viel Fett, Zucker, Zu-
satzstoffe und künstliche Aromen enthalten. Hier darf man sich 
als Verbraucher*in nicht täuschen lassen. Der Bedarf lässt sich 
leicht mit natürlichen eiweißhaltigen Produkten decken – das ist 
definitiv gesünder.

Was ist, wenn ich mich überwiegend pflanzlich ernähre und 
keine tierischen Proteine zu mir nehme? 
Auch wer sich vegetarisch oder vegan ernährt, kann seinen Pro-

teinbedarf auf natürliche Weise decken. 
Hierbei ist allerdings die Kombination 
verschiedener eiweißhaltiger pflanzli-
cher Lebensmittel besonders wichtig, 
um die Eiweißqualität zu steigern. 
Pflanzliche proteinreiche Nahrung 
hat viele Vorteile: Sie enthält weniger 
Fett, mehr Ballaststoffe und ist um-

weltschonender in der Produktion.

Ist eine zu hohe Proteinzufuhr schädlich?
Wird mehr Protein aufgenommen, als der 

Körper benötigt, wird es zur Energiegewinnung 
herangezogen oder zu (Reserve-)Fett umgebaut. Dabei 

entsteht Harnstoff, der über die Niere ausgeschieden werden 
muss. Das belastet die Niere. Gesunden Erwachsenen schadet 
das meist nicht, wenn man ausreichend trinkt. Vorsicht ist al-
lerdings bei Menschen mit eingeschränkter Nierenfunktion 
geboten. Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
empfiehlt Erwachsenen, die maximale tägliche Proteinzufuhr 
auf das Doppelte der Zufuhrempfehlung zu beschränken.

Wie lauten Ihre wichtigsten Ernährungstipps, die Sie  
Frauen ab 50 mitgeben möchten?
Drei Viertel Ihrer Ernährung sollte aus pflanzlichen Lebens-
mitteln bestehen – immer ergänzt um ein proteinreiches Le-
bensmittel. Achten Sie bei den proteinreichen Lebensmitteln 
auf Abwechslung. Vergessen Sie nicht das Getränk zu jeder 
Mahlzeit. 			               Yvonne Meininger

Mythen rund um Proteine
Mythos Nummer 1: Wir haben alle ein Eiweiß-
defizit! Wahrheit: Sehr viele Menschen nehmen mehr 
Eiweiß auf, als sie benötigen. Bei älteren und kranken 
Menschen kann es zu einem Defizit kommen.

Mythos Nummer 2: Protein ist nur etwas für Sportler! 
Wahrheit: Protein ist ein Nährstoff, der für alle Menschen 
lebensnotwendig ist, weil er als wichtiger Baustoff für 
viele Körpersubstanzen wie Muskeln, Knochen, Hormone, 
Immunzellen und Enzyme benötigt wird.

Mythos Nummer 3: Mehr Protein bedeutet mehr 
Muskeln! Wahrheit: Proteine sind die Bausteine zur 
Stärkung und zum Aufbau der Muskulatur, aber der 
Wachstumsanreiz für den Muskel kommt durch die 
Bewegung und das Training. Zum effektiven Muskelerhalt 
oder Muskelaufbau gehört beides: eine proteinreiche 
Ernährung plus kraftorientiertes Training.
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Zutaten für 2 Portionen:

• �2 größere Paprikaschoten 
(Farbe je nach Belieben)

• 150 g körniger Frischkäse
• 100 g Feta
• �300 g Kartoffeln (z.B. 

Drillinge)
• �2 Zweige Thymian (oder 

1,5 TL getrocknet)

• 1 Ei
• �1 Zweig Rosmarin (oder 

½ TL getrocknet)
• 2-3 Knoblauchzehen
• 50 g Reibekäse
• Salz, Pfeffer

So wird’s gemacht:
Backofen auf 180 °C vorheizen. Haferflocken und Kerne-
Mischung im Mixer oder in der Küchenmaschine fein 
mahlen. In einer großen Schüssel mit Salz, Backpulver und 
Gewürzen mischen. Quark, Eier und Öl separat verrühren. 

Dann alles zusammen ver-
mengen. Acht Brötchen 
formen, auf ein Backblech 
(mit Backpapier) legen und 
mit Haferflocken bestreuen. 
Die Brötchen im vorgeheizten 
Backofen etwa 25 Minuten backen.

Während der Backzeit den Aufstrich zubereiten:
Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen, den 
Strunk schälen und grob würfeln. In kochendem Salz-
wasser etwa drei Minuten dünsten. In ein Sieb abgießen, 
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebel fein wür-
feln und in Olivenöl anschwitzen. Mandeln dazugeben und 
zwei bis drei Minuten dünsten, vom Herd nehmen und 
kurz abkühlen lassen. Brokkoli, Mandel-Mix, Zitronensaft 
und Kresse pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Zutaten für 8 Brötchen:
• 250 g zarte Haferflocken
• 250 g Magerquark
• 2 Eier
• 2 EL Rapsöl
• ⅓ TL Salz
• �⅓ TL Kümmel/Anis ge-

mahlen (optional)
• �40 g Kerne-Mischung  

(Sonnenblumen-,  
Kürbiskerne)

• 1 Pck. Backpulver
• �2 EL Haferflocken zum 

Bestreuen

Für den Aufstrich:
• 125 g Brokkoli 
• 1 kleine Zwiebel 
• 50 g gehobelte Mandeln 
• 2 EL Olivenöl 
• 1 Beet Kresse 
• 1 EL Zitronensaft 
• Salz, Pfeffer

Haferflockenbrötchen mit Brokkoli-Aufstrich

 Mediterrane Ofenpaprika

VSB 
Rezept-

Tipps
So wird’s gemacht:
1. �Paprikaschoten 

waschen, trocken 
tupfen und der Länge 
nach halbieren. Das Innere Kerngehäuse 
entnehmen, dabei den Strunk noch nicht 
entfernen, damit die Füllung beim Garen 
nicht herausläuft. Ein Backblech mit 
Backpapier auslegen und die Schoten 
darauf geben.

2. �Thymianblätter und Knoblauch fein 
hacken. Körnigen Frischkäse, Ei, 
Thymian, Knoblauch und Pfeffer in eine 
Schüssel geben. Den Feta in kleine 
Stücke schneiden oder mit den Fingern 
zerbröseln, ebenfalls hinzugeben und 
alles gut vermengen.

3. Paprikahälften mit der Frischkäse-Feta-Mischung 
    füllen und den Reibekäse darüber streuen.  
4. �Die Kartoffeln waschen und vierteln. Diese anschlie-

ßend ebenfalls auf das Backblech geben und mit 
Olivenöl einpinseln. Gehackten Rosmarin und etwas 
Salz über die Kartoffeln streuen. Das Blech für etwa 
30-35 Minuten bei 160 °C Umluft in den vorgeheizten 
Backofen geben bis die Kartoffeln gar sind.

VERBRAUCHER
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 + + + Angebote aus Beratung und Bildung + + +
Podcast: Mit Fassadenbegrünung 
hoch hinaus

Pflanzen kühlen ihre Umgebung, schüt-
zen das Mauerwerk und fördern die 
Artenvielfalt. In dieser Podcast-Episode 
sprechen die Umweltexpertinnen Ste-
phanie Ertl und Maria Leidemann über 
die Vorteile und Möglichkeiten der Fas-
sadenbegrünung. Hörer*innen erfahren, 
was bei der Planung zu beachten ist, und 
bekommen praxisnahe Tipps zur richti-
gen Ausführung ohne Bauschäden, zu at-
traktiven Kletterpflanzen und passenden 
Rankhilfen. Auch für Balkone, Mauern 
und Zäune gibt es einfache und kosten-
günstige Lösungen. Alle Folgen der 
VSB-Podcast-Serie „Nachgefragt und 
gut informiert!“ aus den Fachbereichen 
Verbraucherrecht, Ernährung, Umwelt, 
Finanzen und Energie finden Sie kosten-
frei auf der Webseite: 
www.verbraucherservice-bayern.de unter 
der Rubrik „Medien/Podcast“. 

Identitätsdiebstahl: Erkennen, 
Reagieren, Vorbeugen

Der digitale Wandel hat das Leben in vie-
lerlei Hinsicht erleichtert. Aber durch die 
vermehrte Nutzung von Online-Diensten, 
sozialen Netzwerken und E-Commerce 
sind neue Möglichkeiten für Cyberkri-
minalität entstanden. Identitätsdiebstahl 
und der Missbrauch personenbezogener 
Daten sind dabei eine der gravierendsten 
Bedrohungen. Die Folgen sind für die 
Verbraucher*innen oftmals nicht direkt 
erkennbar. Häufig gestohlene Daten 
sind: Name, Anschrift, Geburtsdatum, 
Ausweis- oder Steuer-ID, Bank- und 
Kreditkartendaten, Passwörter und Zu-
gangsdaten, Fotos und biometrische 
Daten sowie Sozialversicherungs- und 
Gesundheitsdaten. Wie kann ich mich ge-
gen Identitätsdiebstahl schützen, und was 
ist im Notfall zu tun? Alle Informationen 
finden Sie auf der VSB-Webseite unter 
dem Suchbegriff „Identitätsdiebstahl“.

Neu: Energieberatung für Eigen-
tümergemeinschaften (WEGs)

Die Energieberatung des VSB bietet ab 
sofort ein neues Beratungsformat für klei-
nere und mittlere Wohnungseigentümer-
gemeinschaften (WEGs) an. Ziel ist es, die 
oft komplexen Entscheidungsprozesse zu 
erleichtern und konkrete Wege zur energe-
tischen Sanierung aufzuzeigen. Die Eigen-
tümer*innen, Beiräte und Verwaltungen 
erhalten fundierte Informationen zu Sanie-
rungsoptionen, Photovoltaik, Solarwärme, 
Heizungsoptimierung und individuellen 
Fragestellungen sowie zu staatlichen För-
derprogrammen. Die Gesamtkosten für 
die Beratung liegen bei maximal 80 Euro. 
Die Beratung ist durch das Bundesministe-
rium für Wirtschaft und Energie gefördert. 
Interessierte WEGs können sich direkt 
über die Webseite des VSB anmelden oder 
eine Terminvereinbarung unter Telefon  
0800-809 802 400 anfragen.


