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1 . 8 0 0 . 3 2 5 . 7 1 0 8
w w w . s o l a e . c o m

�6�R�\���3�U�R�W�H�L�Q���D�Q�G��
���������������W�K�H���<�R�X�Q�J���&�K�L�O�G

Age* (yrs) US RDA** for Protein WHO/FAO/UNO***
(g/kg body weight) 9 Protein Requirement

(g/kg body weight)* 10

1 – 3 1.1 0.83

4 – 8 0.95 0.71

9 - 10 0.95 0.75

Soy protein containing foods 

provide children with a high 

quality, complete protein 

source, and many soy foods 

are acceptable to children. 

Protein Recommendations for Children

�
���9�D�O�X�H�V���I�R�U���V�S�H�F�L�¿�F���D�J�H�V���D�Y�H�U�D�J�H�G���I�R�U���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���S�X�U�S�R�V�H�V��������**US RDA=United States Recommended Dietary Allowance 
***World Health Organization/Food and Agriculture Organization, United Nations Organization

The U.S. protein recommendations for children are slightly higher than those of 
international health organizations.9,10



The incorporation of soy 

into children’s diets provides 

an excellent source of high 

quality, complete protein.

�V�R�F�L�R�H�F�R�Q�R�P�L�F���V�H�J�P�H�Q�W�V���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q�V���D�F�U�R�V�V���Y�D�U�L�R�X�V���F�R�X�Q�W�U�L�H�V�����S�U�R�W�H�L�Q��
���D�Q�G���S�U�R�W�H�L�Q���F�D�O�R�U�L�H�����P�D�O�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���F�D�Q���E�H���D���V�H�U�L�R�X�V���S�X�E�O�L�F���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�F�H�U�Q��. Food 
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�I�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�V���������J�U�D�P�V���R�U���O�H�V�V�����Z�K�L�O�H���W�K�H���8���6�������&�D�Q�D�G�D�����,�V�U�D�H�O�����,�U�H�O�D�Q�G�����,�W�D�O�\����
�3�R�U�W�X�J�D�O���D�Q�G���R�W�K�H�U�V���D�Y�H�U�D�J�H���R�Y�H�U�����������J�U�D�P�V���S�H�U���G�D�\��.
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�F�K�L�O�G�U�H�Q�����V�X�F�K���D�V���F�D�O�F�L�X�P�����Y�L�W�D�P�L�Q���'���D�Q�G���À�E�H�U����
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�W�R���W�K�D�W���R�I���E�H�H�I�����P�L�O�N���D�Q�G���R�W�K�H�U���D�Q�L�P�D�O��
�S�U�R�W�H�L�Q�V�����:�K�D�W�·�V���P�R�U�H�����V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���L�V��



�Q�R�Z���Y�D�O�X�H�G���I�R�U���L�W�V���X�Q�L�T�X�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��
�D�V���W�K�H���R�Q�O�\���Z�L�G�H�O�\���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���S�O�D�Q�W��
�E�D�V�H�G���F�R�P�S�O�H�W�H���S�U�R�W�H�L�Q����������.

�'�D�W�D���R�Q���V�R�\���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���E�\���8���6����
�F�K�L�O�G�U�H�Q���L�V���O�L�P�L�W�H�G�����,�W���L�V���H�V�W�L�P�D�W�H�G��
�W�K�D�W�����G�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���H�W�K�Q�L�F�L�W�\����
�$�V�L�D�Q���$�P�H�U�L�F�D�Q�V���D�Y�H�U�D�J�H���E�H�W�Z�H�H�Q��
���������D�Q�G�����������J�U�D�P�V���R�I���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q��
�S�H�U���G�D�\�����E�X�W���W�K�D�W���H�V�W�L�P�D�W�H���L�V���Q�R�W��
�V�S�H�F�L�À�F���W�R���F�K�L�O�G�U�H�Q���������,�Q�G�H�H�G�����W�K�H�U�H��
�L�V���O�L�W�W�O�H���T�X�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y�H���G�D�W�D���I�U�R�P���D�Q�\��
�F�R�X�Q�W�U�\���U�H�J�D�U�G�L�Q�J���F�K�L�O�G�U�H�Q�·�V���V�R�\��
�F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q�����1�H�Y�H�U�W�K�H�O�H�V�V�����V�R�\��
�F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���L�V���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�D�O���L�Q���W�K�H��
�G�L�H�W�V���R�I���$�V�L�D�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\��
�L�Q���1�R�U�W�K���D�Q�G���6�R�X�W�K�H�D�V�W���$�V�L�D�����D�Q�G��
�L�W���L�V���H�V�W�L�P�D�W�H�G���W�K�D�W�����������R�I���$�V�L�D�Q��
�F�K�L�O�G�U�H�Q���F�R�Q�V�X�P�H���V�R�\���I�R�R�G�V���E�H�I�R�U�H��
�W�K�H���D�J�H���R�I���������P�R�Q�W�K�V����.

�6�R�\���I�R�R�G�V���D�U�H���D���V�R�X�U�F�H���R�I���D�O�O���W�K�H��
�H�V�V�H�Q�W�L�D�O���D�P�L�Q�R���D�F�L�G�V�����D�Q�G���P�D�Q�\��
�D�U�H���I�R�U�W�L�À�H�G���Z�L�W�K���Y�L�W�D�P�L�Q�V���D�Q�G��
�P�L�Q�H�U�D�O�V���V�X�F�K���D�V���U�L�E�R�Á�D�Y�L�Q�����I�R�O�L�F��
�D�F�L�G�����Y�L�W�D�P�L�Q���'���D�Q�G���F�D�O�F�L�X�P�����$�V��
�V�X�F�K���W�K�H�\���F�D�Q���E�H���X�V�H�G���D�V���W�K�H���P�D�M�R�U��
�V�R�X�U�F�H���R�I���S�U�R�W�H�L�Q���I�R�U���F�K�L�O�G�U�H�Q����.

Growing Healthy 
Hearts
�&�D�U�G�L�R�Y�D�V�F�X�O�D�U���G�L�V�H�D�V�H�����&�9�'����
�U�H�P�D�L�Q�V���W�K�H���O�H�D�G�L�Q�J���F�D�X�V�H���R�I��
�G�H�D�W�K���L�Q���W�K�H���8�Q�L�W�H�G���6�W�D�W�H�V���D�V��
�Z�H�O�O���D�V���J�O�R�E�D�O�O�\���������������7�K�H�U�H���L�V��
�V�X�E�V�W�D�Q�W�L�D�O���V�F�L�H�Q�W�L�À�F���H�Y�L�G�H�Q�F�H��
�G�R�F�X�P�H�Q�W�L�Q�J���W�K�D�W���E�H�K�D�Y�L�R�U�V��
�D�V�V�R�F�L�D�W�H�G���Z�L�W�K���&�9�'���U�L�V�N���I�D�F�W�R�U�V��
�E�H�J�L�Q���L�Q���F�K�L�O�G�K�R�R�G22,23�����5�H�V�X�O�W�V���R�I��
�W�K�H���%�R�J�D�O�X�V�D���+�H�D�U�W���6�W�X�G�\�����W�K�H��
�O�R�Q�J�H�V�W���D�Q�G���P�R�V�W���G�H�W�D�L�O�H�G���V�W�X�G�\���R�I��
�D���E�L�U�D�F�L�D�O���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���R�I���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�L�Q���W�K�H���Z�R�U�O�G�����F�O�H�D�U�O�\���V�K�R�Z���W�K�D�W��

�D�W�K�H�U�R�V�F�O�H�U�R�V�L�V���D�Q�G���F�R�U�R�Q�D�U�\���K�H�D�U�W��
�G�L�V�H�D�V�H���E�H�J�L�Q���L�Q���F�K�L�O�G�K�R�R�G���������)�D�W�W�\��
�V�W�U�H�D�N�V���L�Q���W�K�H���F�R�U�R�Q�D�U�\���D�U�W�H�U�L�H�V��
�D�S�S�H�D�U�H�G���L�Q���D�S�S�U�R�[�L�P�D�W�H�O�\�����������R�I��
�W�K�H���F�K�L�O�G�U�H�Q���D�J�H�G�������������D�X�W�R�S�V�L�H�G���L�Q��
�W�K�H���%�R�J�D�O�X�V�D���V�W�X�G�\�����,�Q���W�K�H���D�R�U�W�D����
�W�K�H�U�H���Z�D�V���D���W�U�H�Q�G���W�R�Z�D�U�G���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J��
�S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�H���R�I���S�O�D�T�X�H���O�H�V�L�R�Q�V���Z�L�W�K��
�D�J�H�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���D�I�W�H�U���D�J�H����������.
�5�H�V�X�O�W�V���R�I���W�K�H���&�R�U�R�Q�D�U�\���$�U�W�H�U�\��
�5�L�V�N���'�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���L�Q���<�R�X�Q�J���$�G�X�O�W�V��
���&�$�5�'�,�$�����V�W�X�G�\�����Z�K�L�F�K���P�H�D�V�X�U�H�G��
�U�L�V�N���I�D�F�W�R�U���O�H�Y�H�O�V���L�Q���R�Y�H�U��������������
�\�R�X�Q�J���D�G�X�O�W�V���D�J�H�G���������������I�R�U���D���S�H�U�L�R�G��
�R�I���������\�H�D�U�V���V�K�R�Z�H�G���W�K�D�W���H�O�H�Y�D�W�H�G��
�U�L�V�N���I�D�F�W�R�U�V���D�W���W�K�L�V���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\���\�R�X�Q�J��
�D�J�H���F�D�Q���S�U�H�G�L�F�W���W�K�H���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W��
�R�I���K�H�D�U�W���G�L�V�H�D�V�H���E�H�W�W�H�U���W�K�D�Q���O�H�Y�H�O�V��
�P�H�D�V�X�U�H�G���O�D�W�H�U���L�Q���O�L�I�H�����,�Q���I�D�F�W����
�K�D�Y�L�Q�J���D�E�R�Y�H���R�S�W�L�P�D�O���O�H�Y�H�O�V���R�I���U�L�V�N��
�I�D�F�W�R�U�V���I�R�U���K�H�D�U�W���G�L�V�H�D�V�H���D�V���D���\�R�X�Q�J��
�D�G�X�O�W���F�D�Q���P�H�D�Q���D���W�Z�R���W�R���W�K�U�H�H���W�L�P�H�V��
�J�U�H�D�W�H�U���U�L�V�N���R�I���G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J���F�R�U�R�Q�D�U�\��
�F�D�O�F�L�X�P�����G�H�S�R�V�L�W�V���R�I���F�D�O�F�L�X�P���L�Q��
�W�K�H���D�U�W�H�U�L�H�V���R�I���W�K�H���K�H�D�U�W�����O�D�W�H�U���L�Q��
�O�L�I�H�����&�R�U�R�Q�D�U�\���F�D�O�F�L�X�P���F�R�U�U�H�O�D�W�H�V��
�Z�L�W�K���W�K�H���D�P�R�X�Q�W���R�I���D�W�K�H�U�R�V�F�O�H�U�R�V�L�V��
�S�U�H�V�H�Q�W�����D�Q�G���W�K�H���O�L�N�H�O�L�K�R�R�G���R�I��
�G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J���K�H�D�U�W���G�L�V�H�D�V�H���L�Q���W�K�H��
�I�X�W�X�U�H����.

�%�H�K�D�Y�L�R�U�V���W�K�D�W���L�P�S�D�F�W���W�K�H���U�L�V�N��
�R�I���&�9�'���D�U�H���O�H�D�U�Q�H�G�����D�Q�G���E�H�J�L�Q���L�Q��
�H�D�U�O�\���F�K�L�O�G�K�R�R�G�����3�U�L�P�D�U�\���D�P�R�Q�J��
�W�K�H���O�L�I�H�V�W�\�O�H���I�D�F�W�R�U�V���W�K�D�W���D�I�I�H�F�W���W�K�L�V��
�U�L�V�N���D�U�H���G�L�H�W�D�U�\���K�D�E�L�W�V23�����$�O�W�K�R�X�J�K��
�W�K�H�U�H���L�V���P�X�F�K���G�D�W�D���W�R���L�Q�G�L�F�D�W�H���W�K�D�W��
�V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���K�D�V���D���E�H�Q�H�À�F�L�D�O���H�I�I�H�F�W��
�R�Q���E�O�R�R�G���O�L�S�L�G���O�H�Y�H�O�V���L�Q���D�G�X�O�W�V�����W�K�H�U�H��
�D�U�H���O�L�P�L�W�H�G���V�W�X�G�L�H�V���R�Q���W�K�H���L�P�S�D�F�W��
�R�I���V�R�\���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�Q���&�9�'���U�L�V�N��
�I�D�F�W�R�U�V���L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q26�����1�H�Y�H�U�W�K�H�O�H�V�V����
�W�K�H���S�X�E�O�L�V�K�H�G���U�H�V�H�D�U�F�K���W�R���G�D�W�H��

�L�Q�G�L�F�D�W�H�V���W�K�D�W���W�K�H���L�Q�F�O�X�V�L�R�Q���R�I���V�R�\��
�S�U�R�W�H�L�Q���L�Q���W�K�H���G�L�H�W�V���R�I���F�K�L�O�G�U�H�Q���K�D�V��
�D�Q���R�Y�H�U�D�O�O���E�H�Q�H�À�F�L�D�O���H�I�I�H�F�W���R�Q���W�R�W�D�O��
�F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����Z�L�W�K���V�R�P�H���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W��
�L�Q���W�U�L�J�O�\�F�H�U�L�G�H�V���D�Q�G���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H��
�R�I���K�H�D�O�W�K�\���K�L�J�K���G�H�Q�V�L�W�\���O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q��
���+�'�/�����F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���O�H�Y�H�O�V����������.
�,�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q���Z�L�W�K���I�D�P�L�O�L�D�O��
�K�\�S�H�U�F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�H�P�L�D�����D�Q�������Z�H�H�N��
�V�W�X�G�\���Z�K�H�U�H�������������J���R�I���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q��
�Z�D�V���V�X�E�V�W�L�W�X�W�H�G���I�R�U���D�Q�L�P�D�O���S�U�R�W�H�L�Q��
�G�D�L�O�\���S�U�R�G�X�F�H�G���D���P�R�U�H���E�H�Q�H�À�F�L�D�O��
�H�I�I�H�F�W���R�Q���F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���O�H�Y�H�O�V���W�K�D�Q���D��
�V�W�D�Q�G�D�U�G���O�R�Z���I�D�W���G�L�H�W���������$���V�L�P�L�O�D�U��
�V�W�X�G�\���R�I�������������\�H�D�U���R�O�G���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�U�H�F�H�L�Y�L�Q�J�������J���R�I���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���G�D�L�O�\��
�U�H�V�X�O�W�H�G���L�Q���D���V�L�J�Q�L�À�F�D�Q�W���L�Q�F�U�H�D�V�H��
�L�Q���+�'�/���F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����D�Q�G���V�L�J�Q�L�À�F�D�Q�W��
�U�H�G�X�F�W�L�R�Q�V���L�Q���S�O�D�V�P�D���W�U�L�J�O�\�F�H�U�L�G�H�V��
�D�Q�G���Y�H�U�\���O�R�Z���G�H�Q�V�L�W�\���O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q��
���9�/�'�/�����F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���O�H�Y�H�O�V���������0�R�V�W��
�U�H�F�H�Q�W�O�\�����D���O�R�Q�J�H�U���W�H�U�P���V�W�X�G�\���I�R�X�Q�G��
�W�K�D�W���V�X�E�V�W�L�W�X�W�L�Q�J���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q�����D�W��
�D�������������������J���N�J���E�R�G�\���Z�H�L�J�K�W���O�H�Y�H�O����
�I�R�U���D�Q�L�P�D�O���S�U�R�W�H�L�Q���L�Q���D���O�R�Z���I�D�W��
�G�L�H�W���G�H�F�U�H�D�V�H�V���W�R�W�D�O���F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O��
�D�Q�G���O�R�Z���G�H�Q�V�L�W�\���O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�����/�'�/����
�F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���O�H�Y�H�O�V���L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q���D�Q�G��
�W�H�H�Q�V�³�E�H�\�R�Q�G���Z�K�D�W���D���O�R�Z���I�D�W���G�L�H�W��
�D�O�R�Q�H���F�D�Q���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K26.

�6�L�Q�F�H���G�L�H�W�D�U�\���P�R�G�L�À�F�D�W�L�R�Q�V���D�U�H��
�I�U�H�T�X�H�Q�W�O�\���W�K�H���S�U�H�I�H�U�U�H�G���À�U�V�W���O�L�Q�H���R�I��
�W�U�H�D�W�P�H�Q�W���I�R�U���K�\�S�H�U�F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�H�P�L�D��
�L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q�����L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�L�Q�J���V�R�\���I�R�R�G�V��
�L�Q�W�R���W�K�H���G�L�H�W�V���R�I���W�K�H�V�H���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�P�D�\���E�H���D�Q���H�I�I�H�F�W�L�Y�H���P�H�W�K�R�G���I�R�U��
�L�P�S�U�R�Y�L�Q�J���W�K�H���U�H�V�X�O�W�V���R�I���D���W�U�H�D�W�P�H�Q�W��
�G�L�H�W�����D�V���Z�H�O�O���D�V���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���D��
�O�L�I�H�O�R�Q�J���K�H�D�U�W���K�H�D�O�W�K�\���G�L�H�W26.
�,�Q�F�O�X�G�L�Q�J���V�R�\���S�U�R�G�X�F�W�V���L�Q���V�F�K�R�R�O��
�O�X�Q�F�K�H�V���L�V���D�Q���H�I�I�H�F�W�L�Y�H���Z�D�\���W�R��
�S�U�R�Y�L�G�H���D�I�I�R�U�G�D�E�O�H�����O�R�Z�H�U���I�D�W����
�K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���S�U�R�W�H�L�Q���W�R���F�K�L�O�G�U�H�Q����
�U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���W�K�H���F�K�L�O�G�·�V���Q�H�H�G���I�R�U��
�D���V�S�H�F�L�À�F�D�O�O�\���K�H�D�U�W���K�H�D�O�W�K�\���G�L�H�W����
�6�F�K�R�R�O�V���D�U�H���D�O�O�R�Z�H�G���X�Q�U�H�V�W�U�L�F�W�H�G��
�X�V�H���R�I���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���L�Q���W�K�H���8���6����
�1�D�W�L�R�Q�D�O���6�F�K�R�R�O���/�X�Q�F�K���3�U�R�J�U�D�P31.
�6�F�K�R�R�O�V���P�D�\���D�O�V�R���R�I�I�H�U���V�R�\�P�L�O�N���D�V��
�D�Q���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���W�R���F�R�Z�·�V���P�L�O�N���X�S�R�Q��

Results of the Bogalusa Heart Study, 

the longest and most detailed study 

of a biracial population of children 

in the world, clearly show that 

atherosclerosis and coronary heart 

disease begin in childhood24.

Having above optimal levels of risk 

factors for heart disease as a young 

adult can mean a two to three times 

greater risk of developing coronary 

calcium (deposits of calcium in the 

arteries of the heart) later in life25.



�U�H�T�X�H�V�W�����5�H�V�H�D�U�F�K���K�D�V���V�K�R�Z�Q���W�K�D�W��
�W�K�H���V�X�E�V�W�L�W�X�W�L�R�Q���R�I���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���I�R�U��
�V�R�P�H���R�I���W�K�H���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�D�O���S�U�R�W�H�L�Q��
�V�R�X�U�F�H�V���L�Q���V�F�K�R�R�O���O�X�Q�F�K�H�V���L�V���H�I�I�H�F�W�L�Y�H��
�L�Q���L�P�S�U�R�Y�L�Q�J���W�K�H���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�D�O���T�X�D�O�L�W�\��
�R�I���W�K�H���O�X�Q�F�K���H�Q�W�U�H�p�V�����V�S�H�F�L�À�F�D�O�O�\���E�\��
�G�H�F�U�H�D�V�L�Q�J���F�D�O�R�U�L�H�V���D�Q�G���I�D�W���F�R�Q�W�H�Q�W32.

Soy Protein and 
Childhood Obesity
�2�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���D�Q�G���R�E�H�V�L�W�\���D�U�H���J�O�R�E�D�O��
�S�U�R�E�O�H�P�V�����7�K�H���8���6�����L�V���R�Q�H���R�I���W�K�U�H�H��
�F�R�X�Q�W�U�L�H�V�����0�D�O�W�D���D�Q�G���:�D�O�H�V���D�U�H���W�K�H��
�R�W�K�H�U���W�Z�R�����I�R�X�Q�G���W�R���K�D�Y�H���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W��
�S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�H���R�I���R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���D�P�R�Q�J��
�F�K�L�O�G�U�H�Q���D�J�H�G���������������\�H�D�U�V33�����,�Q��
�F�K�L�O�G�U�H�Q�����R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���L�V���G�H�À�Q�H�G���E�\���W�K�H��
�V�H�[�����D�Q�G���D�J�H���V�S�H�F�L�À�F�������W�K���S�H�U�F�H�Q�W�L�O�H��
�F�X�W�R�I�I���S�R�L�Q�W�V���R�I���W�K�H�������������&�H�Q�W�H�U�V��
�I�R�U���'�L�V�H�D�V�H���&�R�Q�W�U�R�O�����&�'�&�����J�U�R�Z�W�K��
�F�K�D�U�W�V���������'�D�W�D���I�U�R�P���W�K�H���1�+�$�1�(�6��
���������������������V�X�U�Y�H�\���V�K�R�Z�V���W�K�D�W��������������
�R�I���8���6�����F�K�L�O�G�U�H�Q���D�Q�G���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�V���Z�H�U�H��
�R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W�³�D���V�L�J�Q�L�À�F�D�Q�W���L�Q�F�U�H�D�V�H��
�I�U�R�P���������������,�Q���W�K�H���W�L�P�H���S�H�U�L�R�G�V��
�E�H�W�Z�H�H�Q�����������������������D�Q�G������������������������
�R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���I�U�R�P�����������W�R��
�������������D�P�R�Q�J�����������\�H�D�U���R�O�G�V�����D�Q�G���I�U�R�P��
�������W�R�����������D�P�R�Q�J�������������\�H�D�U���R�O�G�V����.

�:�K�L�O�H���H�[�F�H�V�V���Z�H�L�J�K�W���L�V���X�Q�K�H�D�O�W�K�\��
�I�R�U���D�Q�\�R�Q�H�����L�Q���Q�R���R�W�K�H�U���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q��
�V�H�J�P�H�Q�W���L�V���L�W���P�R�U�H���R�I���D���F�R�Q�F�H�U�Q���W�K�D�Q��
�L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q�����2�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���F�K�L�O�G�U�H�Q���I�D�F�H��
�V�H�U�L�R�X�V���D�G�Y�H�U�V�H���S�K�\�V�L�F�D�O���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O��
�H�I�I�H�F�W�V���L�Q�W�R���D�G�X�O�W�K�R�R�G�����+�H�D�O�W�K��
�S�U�R�P�R�W�L�R�Q���H�I�I�R�U�W�V���Z�L�O�O���K�H�O�S���G�H�F�U�H�D�V�H��
�G�L�H�W���U�H�O�D�W�H�G���U�L�V�N�V���R�I���F�K�U�R�Q�L�F���G�L�V�H�D�V�H�V��
�V�X�F�K���D�V���&�9�'�����W�\�S�H�������G�L�D�E�H�W�H�V�����F�D�Q�F�H�U��
�D�Q�G���R�E�H�V�L�W�\36�����2�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�D�U�H���P�R�U�H���O�L�N�H�O�\���W�K�D�Q���Q�R�U�P�D�O��
�Z�H�L�J�K�W���F�K�L�O�G�U�H�Q���W�R���E�H�F�R�P�H���R�E�H�V�H��
�D�G�X�O�W�V36�����,�W���K�D�V���E�H�H�Q���H�V�W�L�P�D�W�H�G���W�K�D�W��
�W�K�H���S�U�R�E�D�E�L�O�L�W�\���R�I���D�Q���R�E�H�V�H���F�K�L�O�G��
�U�H�P�D�L�Q�L�Q�J���V�R���L�Q�W�R���D�G�X�O�W�K�R�R�G���L�V����������
�D�W���D�J�H���������D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�R�����������E�\��
�D�G�R�O�H�V�F�H�Q�F�H���������&�O�H�D�U�O�\�����S�U�H�Y�H�Q�W�L�Q�J��
�R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���D�Q�G���R�E�H�V�L�W�\���D�W���D���\�R�X�Q�J��
�D�J�H���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O����

�:�K�L�O�H���I�R�R�G���F�K�R�L�F�H���D�Q�G���F�D�O�R�U�L�F��
�F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���D�U�H���D���S�D�U�W���R�I���W�K�H��
�R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���R�E�H�V�L�W�\���H�T�X�D�W�L�R�Q�����W�K�H�\��
�D�U�H���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�G���D�V���P�D�M�R�U���I�D�F�W�R�U�V����.
�)�R�U���Y�H�U�\���\�R�X�Q�J���F�K�L�O�G�U�H�Q�����W�K�H�V�H��
�I�D�F�W�R�U�V���D�U�H���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\���H�D�V�L�O�\���P�R�G�L�À�H�G��
�E�\���D�G�X�O�W���F�D�U�H�J�L�Y�H�U�V�����,�Q���P�D�Q�\���F�D�V�H�V��
�R�I���F�K�L�O�G�K�R�R�G���R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W�����V�O�R�Z�L�Q�J��
�Z�H�L�J�K�W���J�D�L�Q���Z�K�L�O�H���W�K�H���F�K�L�O�G���´�J�U�R�Z�V��
�L�Q�W�R�µ���K�L�V���R�U���K�H�U���Z�H�L�J�K�W���L�V���S�U�H�I�H�U�U�H�G��
�R�Y�H�U���D���U�H�V�W�U�L�F�W�L�Y�H���Z�H�L�J�K�W���O�R�V�V��
�U�H�J�L�P�H�Q�³�H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���D�V���W�K�H���À�U�V�W���O�L�Q�H��
�R�I���W�U�H�D�W�P�H�Q�W�����$�F�K�L�H�Y�L�Q�J���W�K�L�V���V�O�R�Z��
�G�R�Z�Q���X�V�X�D�O�O�\���H�Q�W�D�L�O�V���V�X�E�V�W�L�W�X�W�L�Q�J��
�O�R�Z�H�U���F�D�O�R�U�L�H���I�R�R�G�V���D�Q�G���E�H�Y�H�U�D�J�H�V��
�I�R�U���W�K�H�L�U���K�L�J�K�H�U���F�D�O�R�U�L�H���F�R�X�Q�W�H�U�S�D�U�W�V����

The inclusion of soy foods in the diets of children may be of  
�E�H�Q�H�À�W���L�Q���F�R�P�E�D�W�L�Q�J���R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���D�Q�G���R�E�H�V�L�W�\���L�Q���W�K�L�V���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q��
�I�R�U���V�H�Y�H�U�D�O���U�H�D�V�R�Q�V����

Soy protein is an excellent source of high quality, satia ting protein.

�1�X�P�H�U�R�X�V���U�H�V�H�D�U�F�K���V�W�X�G�L�H�V���L�Q���D�G�X�O�W�V���K�D�Y�H���F�R�Q�¿�U�P�H�G���W�K�D�W���S�U�R�W�H�L�Q���L�V���P�R�U�H���V�D�W�L�V�I�\�L�Q�J��

than either carbohydrate or fat, and as such, is a key player in weight maintenance 

and weight loss efforts43,44,45. It is also well-known that eating high protein foods 

helps suppress appetite and food intake in humans46. The mechanisms by which 

a higher protein diet can help regulate body weight are multi-factorial47. Although 

evidence for an association between protein intake and weight among children 

is limited, two studies suggest that protein is the most satiating macronutrient for 

children as well48,49.

Soy protein is low in fat and saturated fat, and is choleste rol-free.

When used in place of meat proteins, soy protein-based meat-alternatives decrease 

the caloric and fat content of meals50. What’s more, soy protein is the only widely 

available nutritionally complete source of vegetable protein available. 

�6�R�\���¿�E�H�U���F�D�Q���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R�Z�D�U�G�V���P�H�H�W�L�Q�J���G�D�L�O�\���¿�E�H�U���U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V��

�7�K�H�������������'�L�H�W�D�U�\���*�X�L�G�H�O�L�Q�H�V���I�R�U���$�P�H�U�L�F�D�Q�V���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�V���J�H�W�W�L�Q�J���������J�U�D�P�V���R�I���¿�E�H�U��

per each 1,000 calories consumed per day51. Using that as a basis, 

the American Academy of Pediatrics recommends that children 

�D�J�H�G�����������J�H�W���������J�U�D�P�V���R�I���¿�E�H�U���S�H�U���G�D�\�����D�Q�G���W�K�R�V�H���D�P�R�X�Q�W�V��

increase to 26 grams daily for girls and 31 grams daily 

for boys ages 9-1352�����$�Y�H�U�D�J�H���G�L�H�W�D�U�\���¿�E�H�U���L�Q�W�D�N�H���D�P�R�Q�J��

children ages 3-5 years and 6-11 years is 11.4 grams per 

day and 13.1 grams per day, respectively35�����$���K�L�J�K���¿�E�H�U���G�L�H�W��

increases satiety, and high-volume, lower-calorie foods are 

frequently recommended for weight control. 

�G�H�F�U�H�D�V�L�Q�J���H�O�H�F�W�U�R�Q�L�F���P�H�G�L�D���W�L�P�H���D�Q�G��
�L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\����.

�,�Q���D�G�X�O�W�V�����F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I���V�R�\��
�S�U�R�W�H�L�Q���P�D�\���I�D�Y�R�U�D�E�O�\���D�I�I�H�F�W���O�L�S�L�G��
�D�E�V�R�U�S�W�L�R�Q�����L�Q�V�X�O�L�Q���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H����
�I�D�W�W�\���D�F�L�G���P�H�W�D�E�R�O�L�V�P���D�Q�G���R�W�K�H�U��
�S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���F�K�D�Q�J�H�V���D�V�V�R�F�L�D�W�H�G��
�Z�L�W�K���H�[�F�H�V�V���Z�H�L�J�K�W����. �$�O�W�K�R�X�J�K��
�Q�R���V�W�X�G�L�H�V���K�D�Y�H���E�H�H�Q���F�R�Q�G�X�F�W�H�G��
�W�R���H�[�D�P�L�Q�H���W�K�H���H�I�I�H�F�W���R�I���H�Q�H�U�J�\��
�U�H�V�W�U�L�F�W�H�G���G�L�H�W�V���F�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���V�R�\��
�S�U�R�W�H�L�Q���D�P�R�Q�J���F�K�L�O�G�U�H�Q�����W�K�H���S�R�V�L�W�L�Y�H��
�U�H�V�X�O�W�V���I�R�X�Q�G���Z�L�W�K���D�G�X�O�W���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q�V��
�L�V���V�X�J�J�H�V�W�L�Y�H���R�I���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���E�H�Q�H�À�F�L�D�O��
�H�I�I�H�F�W�V���L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q���D�V���Z�H�O�O����������������.



 In an internal review of 

47 studies examining the 

association of breakfast 

consumption with 

nutritional adequacy, body 

weight and academic 

performance in children 

and adolescents, it was 

found that children who 

reported some type of 

breakfast regularly tended 

to have superior nutritional 

intake than their breakfast-

skipping peers55.

Protein at Breakfast
�&�K�L�O�G�K�R�R�G���L�V���D���F�U�L�W�L�F�D�O���S�H�U�L�R�G���I�R�U��
�H�V�W�D�E�O�L�V�K�L�Q�J���W�K�H���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���I�R�U���D��
�O�L�I�H�V�W�\�O�H���W�K�D�W���Z�L�O�O���H�P�S�R�Z�H�U���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�W�R���J�U�R�Z���L�Q�W�R���K�H�D�O�W�K�\���D�G�X�O�W�V�����,�Q��
�I�D�F�W�����G�H�F�D�G�H�V���R�I���V�F�L�H�Q�W�L�À�F���U�H�V�H�D�U�F�K��
�L�Q�G�L�F�D�W�H���W�K�D�W���H�D�W�L�Q�J���E�U�H�D�N�I�D�V�W���G�D�L�O�\��
�L�V���D���K�H�D�O�W�K���K�D�E�L�W���W�K�D�W���S�D�\�V���R�I�I���Q�R��
�P�D�W�W�H�U���Z�K�D�W���\�R�X�U���D�J�H����

�5�H�J�X�O�D�U�O�\���F�R�Q�V�X�P�L�Q�J���E�U�H�D�N�I�D�V�W���F�D�Q��
�S�R�V�L�W�L�Y�H�O�\���L�P�S�D�F�W���D���F�K�L�O�G�·�V���K�H�D�O�W�K��
�D�Q�G���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����8�Q�I�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\����
�E�U�H�D�N�I�D�V�W���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���K�D�V���G�H�F�O�L�Q�H�G��
�L�Q���W�K�H���8���6�����R�Y�H�U���W�L�P�H����.���%�U�H�D�N�I�D�V�W��
�V�N�L�S�S�L�Q�J���L�V���Y�H�U�\���S�U�H�Y�D�O�H�Q�W���L�Q���W�K�H��
�8���6�����D�Q�G���(�X�U�R�S�H�³�I�U�R�P�����������W�R������������
�G�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���D�J�H���J�U�R�X�S�����S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q��
�D�Q�G���G�H�À�Q�L�W�L�R�Q���R�I���Z�K�D�W���F�R�Q�V�W�L�W�X�W�H�V���D��
�E�U�H�D�N�I�D�V�W����.���,�Q���D�Q���L�Q�W�H�U�Q�D�O���U�H�Y�L�H�Z���R�I��
�������V�W�X�G�L�H�V���H�[�D�P�L�Q�L�Q�J���W�K�H���D�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q��
�R�I���E�U�H�D�N�I�D�V�W���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���Z�L�W�K��
�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�D�O���D�G�H�T�X�D�F�\�����E�R�G�\���Z�H�L�J�K�W��
�D�Q�G���D�F�D�G�H�P�L�F���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���L�Q��
�F�K�L�O�G�U�H�Q���D�Q�G���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�V�����L�W���Z�D�V��
�I�R�X�Q�G���W�K�D�W���F�K�L�O�G�U�H�Q���Z�K�R���U�H�S�R�U�W�H�G��
�V�R�P�H���W�\�S�H���R�I���E�U�H�D�N�I�D�V�W���U�H�J�X�O�D�U�O�\��
�W�H�Q�G�H�G���W�R���K�D�Y�H���V�X�S�H�U�L�R�U���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�D�O��
�L�Q�W�D�N�H���W�K�D�Q���W�K�H�L�U���E�U�H�D�N�I�D�V�W���V�N�L�S�S�L�Q�J��
�S�H�H�U�V�����'�D�W�D���I�U�R�P���E�R�W�K���V�X�U�Y�H�\�V���D�Q�G��
�R�E�V�H�U�Y�D�W�L�R�Q�D�O���V�W�X�G�L�H�V���V�X�J�J�H�V�W���W�K�D�W��
�U�H�J�X�O�D�U���E�U�H�D�N�I�D�V�W���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���L�V��
�D�V�V�R�F�L�D�W�H�G���Z�L�W�K���K�L�J�K�H�U���L�Q�W�D�N�H�V���R�I��
�P�D�Q�\���P�L�F�U�R�Q�X�W�U�L�H�Q�W�V����.���%�U�H�D�N�I�D�V�W��

�H�D�W�H�U�V���D�O�V�R���J�H�Q�H�U�D�O�O�\��
�F�R�Q�V�X�P�H�G���P�R�U�H���F�D�O�R�U�L�H�V��
�S�H�U���G�D�\�����\�H�W���L�Q���P�R�V�W��

�V�W�X�G�L�H�V���Z�H�U�H���I�R�X�Q�G���O�H�V�V��
�O�L�N�H�O�\���W�R���E�H���R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W����

�,�P�S�U�R�Y�H�G���D�F�D�G�H�P�L�F��
�P�H�D�V�X�U�H�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J��

�P�H�P�R�U�\�����W�H�V�W���J�U�D�G�H�V���D�Q�G��
�V�F�K�R�R�O���D�W�W�H�Q�G�D�Q�F�H���K�D�Y�H���D�O�V�R��

�E�H�H�Q���S�R�V�L�W�L�Y�H�O�\���D�V�V�R�F�L�D�W�H�G���Z�L�W�K��
�E�U�H�D�N�I�D�V�W���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q����������.

�/�L�N�H���R�W�K�H�U���S�U�R�W�H�L�Q���V�R�X�U�F�H�V�����V�R�\��
�S�U�R�W�H�L�Q���L�V���P�R�U�H���V�D�W�L�D�W�L�Q�J���W�K�D�Q��
�F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V�����$�V���V�X�F�K�����D���E�U�H�D�N�I�D�V�W��
�F�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���V�R�\���I�R�R�G�V���F�D�Q���K�H�O�S���N�H�H�S��
�D���F�K�L�O�G���I�H�H�O�L�Q�J���I�X�O�O�H�U�����O�R�Q�J�H�U�����W�K�D�Q���D��
�P�H�D�O���G�H�Y�R�L�G���R�I���V�R�\���R�U���S�U�R�W�H�L�Q����������. �,�Q��
�D�G�G�L�W�L�R�Q�����D�V���W�K�H���R�Q�O�\���Z�L�G�H�O�\���D�Y�D�L�O�D�E�O�H��
�Y�H�J�H�W�D�E�O�H���V�R�X�U�F�H���R�I���F�R�P�S�O�H�W�H��
�S�U�R�W�H�L�Q�����V�R�\���I�R�R�G�V���D�Q�G���R�U���V�R�\���S�U�R�W�H�L�Q��
�F�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���I�R�R�G�V���S�U�H�V�H�Q�W���D���O�R�J�L�F�D�O��
�F�K�R�L�F�H���I�R�U���Y�H�J�H�W�D�U�L�D�Q���E�U�H�D�N�I�D�V�W���P�H�Q�X��
�L�W�H�P�V�����(�D�W�L�Q�J���V�R�\���D�W���E�U�H�D�N�I�D�V�W���L�V��
�H�D�V�\���D�Q�G���Y�H�U�\���F�K�L�O�G���I�U�L�H�Q�G�O�\�����7�K�H�U�H��
�D�U�H���P�D�Q�\���V�R�\���S�U�R�G�X�F�W�V���W�K�D�W���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�Z�L�O�O���U�H�D�G�L�O�\���D�F�F�H�S�W���D�W���D���E�U�H�D�N�I�D�V�W��
�P�H�D�O�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���Á�D�Y�R�U�H�G���V�R�\�P�L�O�N�����V�R�\��
�F�K�H�H�V�H�����V�R�\���E�D�V�H�G���E�U�H�D�N�I�D�V�W���P�H�D�W�V����
�V�R�\���Q�X�W�V���D�Q�G���Q�X�W���E�X�W�W�H�U�����V�R�\���\�R�J�X�U�W����
�V�R�\���F�H�U�H�D�O�����D�Q�G���V�R�\���E�D�N�H�G���J�R�R�G�V���V�X�F�K��
�D�V���Z�D�I�Á�H�V���D�Q�G���E�U�H�D�G�����7�K�H���L�Q�F�O�X�V�L�R�Q��
�R�I���V�R�\���D�W���E�U�H�D�N�I�D�V�W���R�U���D�Q�\���P�H�D�O���V�Q�D�F�N��
�W�L�P�H���Q�H�H�G�Q�·�W���E�H���D�Q�\���P�R�U�H���G�L�I�À�F�X�O�W��
�W�K�D�Q���S�U�H�S�D�U�L�Q�J���D�Q�G���V�H�U�Y�L�Q�J���V�W�D�Q�G�D�U�G��
�I�D�U�H�����J�L�Y�H�Q���W�K�H���Y�D�U�L�H�W�\�����T�X�D�O�L�W�\���D�Q�G��
�F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H���R�I���V�R�\���I�R�R�G�V���Z�L�G�H�O�\��
�D�Y�D�L�O�D�E�O�H����

Bottom Line Findings
�&�K�L�O�G�K�R�R�G���L�V���D���F�U�L�W�L�F�D�O���W�L�P�H���I�R�U���J�R�R�G��
�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����*�U�R�Z�L�Q�J���E�R�G�L�H�V���Q�H�H�G��
�D�P�S�O�H���S�U�R�W�H�L�Q���D�Q�G���R�W�K�H�U���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���L�Q��
�R�U�G�H�U���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���W�R���W�K�H�L�U���S�R�W�H�Q�W�L�D�O����
�6�R�\���S�U�R�W�H�L�Q���I�R�R�G�V���S�U�R�Y�L�G�H���F�K�L�O�G�U�H�Q��
�Z�L�W�K���D���K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\�����F�R�P�S�O�H�W�H��
�S�U�R�W�H�L�Q���V�R�X�U�F�H�����0�D�Q�\���V�R�\���I�R�R�G�V���D�U�H��
�D�F�F�H�S�W�D�E�O�H���W�R���F�K�L�O�G�U�H�Q�����&�K�L�O�G�U�H�Q��
�Z�K�R���F�R�Q�V�X�P�H���K�H�D�O�W�K�I�X�O���G�L�H�W�V���Q�R�W��
�R�Q�O�\���Q�R�X�U�L�V�K���W�K�H�L�U���E�R�G�L�H�V�����E�X�W���O�H�D�U�Q��
�K�H�D�O�W�K�\���H�D�W�L�Q�J���E�H�K�D�Y�L�R�U�V���W�K�D�W���F�D�Q��
�E�H�Q�H�À�W���W�K�H�P���I�R�U���D���O�L�I�H�W�L�P�H����
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