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Pflanzliche Proteine
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Proteine sind fiir den menschlichen Stoffwechsel lebensnotwendig und ein wichtiger Teil einer
ausgewogenen Erndhrung. Im folgenden Infoblatt werden der Aufbau, Funktionen, und die
Verstoffwechselung von Proteinen erkldart und unterschiedliche Proteinquellen miteinander

verglichen.
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1 Allgemein

Proteine, auch Eiweie genannt, zdhlen neben Kohlenhydraten und Fetten zu den
Makrondhrstoffen unserer Erndhrung. Sie libernehmen im menschlichen Kérper zahlreiche
lebenswichtige Aufgaben und sind an fast allen biologischen Prozessen beteiligt. Anders als bei
Fetten, die gespeichert werden kdnnen, oder Kohlenhydraten, die schnell als Energiequelle zur
Verfiigung stehen, versorgen Proteine den Korper mit Aminosduren und Stickstoff und dienen vor
allem dem Aufbau und Erhalt korpereigener Strukturen — wie Muskeln, Haut, Enzyme oder
Hormone.

2 Aufbau

Proteine bestehen aus kettenartigen Bausteinen, den sogenannten Aminosauren. Insgesamt gibt
es 20 verschiedene Aminosduren, die in unterschiedlichsten Kombinationen und Anordnungen
Proteine bilden. Manche Proteine bestehen aus wenigen Dutzend, andere aus mehreren tausend
Aminosduren. Die Reihenfolge, in der diese Bausteine aneinandergereiht sind, bestimmt die
Struktur und Funktion des jeweiligen Proteins. Diese komplexe Struktur ist entscheidend dafiir,
wie das Protein im Korper wirkt.

Von den 20 Aminosduren gelten acht als essenziell — das bedeutet, der menschliche Kérper kann
sie nicht selbst herstellen. Sie miissen daher zwingend iiber die Nahrung aufgenommen werden.
Dazu zdhlen Isoleucin, Leucin, Lysin, Valin, Methionin, Threonin, Phenylalanin und Tryptophan.
Die {ibrigen Aminosduren kann der Korper aus den essenziellen Aminosduren oder anderen
Substanzen selbst herstellen.

3 Funktion im Kérper

Die Funktionen von Proteinen sind so vielfdltig wie lebensnotwendig. Sie sind die strukturellen
Bestandteile jeder Zelle, bauen Gewebe wie Haut, Haare, Nagel und vor allem Muskeln auf und
erneuern diese standig. Ohne ausreichende Proteinzufuhr wiirde die Muskulatur nach und nach
abgebaut. Auch zahlreiche Enzyme, die Stoffwechselprozesse ermoglichen, bestehen aus
Proteinen. Ebenso gehdren viele Hormone, wie z. B. das Insulin, zur Gruppe der Eiweif3e.
Weiterhin fungieren sie als Antikdrper und sind damit essenziell fiir ein funktionierendes
Immunsystem.

Neben diesen Funktionen {ibernehmen Proteine auch Aufgaben im Transport — etwa beim
Sauerstofftransport durch das Eiwei3 Hamoglobin — und wirken als Puffer im S&dure-Basen-
Haushalt. In auBBergewdhnlichen Situationen, beispielsweise bei langerer Hungerphase oder
starker Belastung, kann der Korper Proteine auch zur Energiegewinnung heranziehen. Dies
geschieht allerdings auf Kosten korpereigener Substanz wie Muskelmasse und ist deshalb keine
bevorzugte Energiequelle.

3.1 Verstoffwechselung

Nach der Nahrungsaufnahme werden Proteine im Magen und Diinndarm durch Enzyme in ihre
einzelnen Aminosduren zerlegt. Diese gelangen iiber die Darmschleimhaut ins Blut und werden
dann zu den jeweiligen Organen transportiert, wo sie je nach Bedarf wieder zu spezifischen
Proteinen zusammengesetzt werden. Dieser Prozess heif3t Proteinsynthese. Die neu gebildeten
Proteine {ibernehmen dann ihre jeweiligen Aufgaben — ob als Muskelbaustein, Immunzelle oder
Enzym.
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Wird mehr Protein aufgenommen, als unmittelbar bendtigt wird, kann der Kérper liberschiissige
Aminosduren abbauen und zur Energiegewinnung nutzen. Dabei entsteht unter anderem
Harnstoff, der iiber die Nieren ausgeschieden wird. Deshalb ist es wichtig, bei einer
eiweifdreichen Erndhrung ausreichend Fliissigkeit zu sich zu nehmen, um die Nieren zu
unterstiitzen.

4 Verzehrsempfehlung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) gibt Referenzwerte fiir die tagliche Proteinzufuhr
an. Fiir gesunde Erwachsene zwischen 25 und 65 Jahren betrdgt die empfohlene Zufuhr 0,8
Gramm pro Kilogramm Korpergewicht. Eine Person mit 70 Kilogramm Koérpergewicht sollte
demnach tdglich etwa 56 Gramm Protein aufnehmen. Dabei ist zu beachten, dass es sich bei
diesen Referenzwerten um den Minimalbedarf zur Aufrechterhaltung grundlegender
Korperfunktionen handelt. In bestimmten Lebensphasen oder bei besonderen Belastungen kann
der Bedarf deutlich dariiber liegen. Nationale Verzehrstudien im D-A-CH-Raum zeigen, dass die
Proteinaufnahme die Empfehlungen der DGE in allen Altersgruppen iibersteigt.

Altere Menschen, insbesondere iiber 65 Jahren, benétigen rund 1,0 bis 1,2 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht, um dem altersbedingten Muskelabbau entgegenzuwirken. Sportlich
aktive Menschen, vor allem Kraft- oder Ausdauersportler, haben je nach Trainingsintensitdt einen
Bedarf zwischen 1,2 und 2,0 Gramm pro Kilogramm Kdrpergewicht. Auch in der Schwangerschaft,
Stillzeit oder bei bestimmten Erkrankungen kann ein erhdhter Bedarf bestehen. Eine
Uberversorgung mit Protein gilt fiir gesunde Menschen als unproblematisch, solange keine
Einschrankungen der Nierenfunktion vorliegen.

5 Proteinquellen

In der heutigen Erndhrung spielen Proteine eine zentrale Rolle. Besonders in
Erndhrungskonzepten wie low-carb oder high-protein, welche auf eine reduzierte
Kohlenhydratzufuhr setzen, gewinnen Eiweif3e an Bedeutung. Sie fordern das Sattigungsgefiihl,
unterstiitzen den Muskelerhalt bei Gewichtsreduktion und stabilisieren den Blutzuckerspiegel.
Allerdings sollte dabei nicht nur die Menge, sondern auch die Qualitdt der aufgenommenen
Proteine beriicksichtigt werden.

5.1 Proteinqualitat

Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte sowie Eier sind besonders
eiweireich und enthalten die essenziellen Aminosduren in einem fiir den menschlichen Kérper
giinstigen Verhdltnis. Deshalb spricht man hier von einer hohen ,,biologischen Wertigkeit“. Die
biologische Wertigkeit ist ein Maf}, welches besagt, wie gut Proteine aus Lebensmitteln in
korpereigenes Eiweifs umgewandelt werden konnen. Sie wird durch die Zusammensetzung der
Aminosduren in einem Lebensmittel bestimmt. Als Referenzwert wird dafiir das Hiihnerei mit der
biologischen Wertigkeit von 100 herangezogen (siehe Tabelle 1). Lebensmittel mit einer
biologischen Wertigkeit von 80 bis 95 gelten als hochwertige Proteinquellen. Die biologische
Wertigkeit kann durch die Kombination verschiedener Proteinquellen erhéht werden, da sich die
Aminosdauremuster ergdnzen. Einige giinstige Kombinationsmoglichkeiten sind in Tabelle 2
aufgelistet.

Auch pflanzliche Quellen sind wertvolle EiweiBlieferanten. Besonders hervorzuheben sind
Sojaprodukte, Hiilsenfriichte, Getreide sowie Niisse und Samen. Wichtig ist dabei die Vielfalt:
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Wer unterschiedliche pflanzliche Proteinquellen kombiniert, kann eine hohe biologische
Wertigkeit erreichen, ohne auf tierische Produkte zuriickzugreifen.

Lebensmittel Biologische Wertigkeit (BW in%)
Vollei (Referenz) 100
Kartoffeln 95
Soja 84
Kuhmilch 85
Reis 83
Rindfleisch 87
Bohnen 73
Weizenmehl 59

Tabelle 1: Biologische Wertigkeit verschiedener Lebensmittel

Kombinationen Mischverhiltnis Biologische Wertigkeit
Ei + Kartoffeln 36:64 136
Weizenmehl + Milch 25:75 125
Soja +Ei 40:60 124
Ei + Erbsen 55:45 120
Milch + Ei 24:76 119
Ei + Weizenmehl 68:32 123
Milch + Kartoffeln 51:49 114
Mais + Ei 12:88 114
Soja + Reis 55:45 111
Soja + Kartoffeln 45:55 103
Mais + Bohnen 48:52 99

Tabelle 2: Giinstige Lebensmittelkombinationen fiir eine hdhere biologische Wertigkeit und somit einem giinstigen
Anteil an essenziellen Aminosduren

5.2 Pflanzliche Proteinquellen

Pflanzliche Proteine gewinnen zunehmend an Bedeutung — nicht nur in der vegetarischen und
veganen Lebensweise, sondern auch bei Menschen, die den Konsum tierischer Produkte bewusst
reduzieren oder nachhaltiger gestalten mochten. Pflanzliche Lebensmittel kénnen eine
ausgezeichnete EiweiBquelle darstellen, wenn sie abwechslungsreich verzehrt werden.

Im Vergleich zu tierischen Lebensmitteln enthalten pflanzliche Proteinquellen oft ein weniger
vollstdandiges Profil an essenziellen Aminosduren. Das bedeutet jedoch nicht, dass pflanzliches
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Eiweif3 ,,minderwertig® ist. Vielmehr liegt der Schliissel in der Kombination verschiedener
Nahrungsmittel. Denn die Aminosdauremuster verschiedener pflanzlicher Lebensmittel ergdanzen
sich gegenseitig. So liefert Getreide eher wenig der essenziellen Aminosadure Lysin, dafiir aber
viel Methionin, wahrend Hiilsenfriichte wie Linsen oder Bohnen reich an Lysin, aber arm an
Methionin sind. Werden beide zusammen verzehrt — etwa als Reis mit Linsen, Brot mit Hummus
oder Mais mit Bohnen - entsteht ein vollstandiges Aminosdureprofil mit hoher biologischer
Wertigkeit.

Zu den besonders proteinreichen pflanzlichen Lebensmitteln zdhlen Hiilsenfriichte wie Linsen,
Erbsen, Kichererbsen, Lupinen und Bohnen. Auch Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh oder Edamame
liefern viel Eiweif und ein nahezu vollstandiges Aminosdureprofil. Getreidearten wie Hafer,
Quinoa, Amaranth oder Hirse sind ebenfalls eiweifreich und lassen sich gut in den Alltag
integrieren. Hinzu kommen Niisse, Samen und Produkte daraus wie Erdnussmus, Chiasamen
oder Hanfproteinpulver, die nicht nur Eiwei liefern, sondern auch wertvolle Fette und
Mikrondhrstoffe enthalten.

Die Vorteile pflanzlicher Proteine gehen {iber die reine EiweiRzufuhr hinaus. Viele dieser
Lebensmittel enthalten zusatzlich Ballaststoffe, sekunddre Pflanzenstoffe, Vitamine und
Mineralien, die sich positiv auf die Gesundheit auswirken kdnnen — etwa indem sie die Verdauung
fordern oder entziindungshemmend wirken. Dariiber hinaus enthalten pflanzliche Proteine meist
weniger gesdttigte Fettsduren als viele tierische Produkte.

Auch aus okologischer Sicht sind pflanzliche Proteinquellen oft nachhaltiger. Der Anbau von
Hiilsenfriichten beispielsweise hat einen vergleichsweise geringen dkologischen FuRabdruck, da
sie als sogenannte ,Stickstoffsammler* den Boden verbessern und weniger Diingemittel
bendtigen. Wer sich also fiir pflanzliche Eiwei3quellen entscheidet, fordert nicht nur die eigene
Gesundheit, sondern leistet auch einen Beitrag zum Umwelt- und Klimaschutz.

Insgesamt ldasst sich festhalten: Eine ausgewogene pflanzliche Erndhrung kann den
Proteinbedarf problemlos decken — vorausgesetzt, man achtet auf Vielfalt und Nahrstoffdichte
der Lebensmittel.

6 High-Protein im Trend

In den letzten Jahren ist der Markt fiir proteinreiche Lebensmittel stark gewachsen. Produkte wie
Proteinriegel, EiweiBbrot, Proteinjoghurt oder Proteinshakes finden sich inzwischen in nahezu
jedem Supermarkt. Diese Entwicklung wird nicht nur von Sportlerinnen und Sportlern getragen,
sondern auch von einer gesundheitsbewussten Zielgruppe, die auf eine ausgewogene Erndhrung
und einen aktiven Lebensstil achtet. Weitere Verbrauchergruppen, die auf proteinreiche Produkte
ansprechen sind dltere Personen mit Fokus auf Muskel- und Knochenerhalt, Menschen mit
speziellen Erndhrungszielen sowie pflanzenbasierter Erndhrungsweise auf der Suche nach
pflanzlichen Eiwei3quellen. Der Trend zum ,,High-Protein“-Label ist Ausdruck eines gesteigerten
Interesses an Nahrwerten und bewusster Lebensmittelauswahl.

Dabei sollte man bedenken, dass nicht jedes Produkt mit hohem Eiweif3anteil automatisch
gesund ist. Bei vielen High-Protein-Lebensmitteln handelt es sich um hochverarbeitete Produkte,
deren hoherer Eiweif3gehalt angepriesen wird, obwohl der Unterschied zum naturbelassenden
Produkt oft vernachldssigbar gering ist. So enthdlt beispielsweise ein High-Protein-Joghurt 11,5 g
Eiweif3 pro 100 g Lebensmittel, wahrend Skyr Natur 9,5 g und Speisetopfen (20% F.i.T.) 11 g Eiweif3
enthdlt. Gleichzeitig ist die Zutatenliste vieler High-Protein-Produkte sehr lang: Sie enthalten oft
Siistoffe, Emulgatoren, Konservierungsstoffe oder Verdickungsmittel, um sie fiir die
Konsumentinnen und Konsumenten zum einen hypokalorisch und low-carb, zum anderen
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geschmacklich attraktiver zu machen. Deshalb ist es bei dieser Lebensmittelkategorie besonders
wichtig, das Zutatenverzeichnis aufmerksam zu lesen und die Nahrwertkennzeichnung dhnlicher
Produkte zu vergleichen, um die richtige Auswahl im Sinne der individuellen Gesundheit zu
treffen. In vielen Fallen rechtfertig auch die Qualitdt der Zutaten den hoheren Preis nicht.

7 Rechtslage

Die EU-Verordnung 1924/2006 iiber ndhrwert- und gesundheitsbezogene Angaben fiir
Lebensmittel legt europaweit einheitliche Anforderungen bei der Verwendung dieser Aussagen
fest. Lebensmittel diirfen rechtlich gesehen die nahrwertbezogenen Angaben ,,High Protein®,
»reich an Eiweif3* oder ,hoher Proteingehalt” tragen, wenn mindestens 20 Energieprozent aus
Protein stammen. Bei mindestens 12% des Energiegehalts aus Protein darf der Hinweis
»Proteinquelle“ oder ,,enthélt Protein” auf der Verpackung prominent beworben werden (siehe
Tabelle 3).

Bedingung

(Energieanteil aus Protein) Rechtlicher Status

Angabe auf dem Produkt

»Proteinquelle“ > 12 % der Gesamtenergie Angabe erlaubt
»enthalt Protein“ aus Protein §
,High Protein“

> 20 % der Gesamtenergie

aus Protein Angabe erlaubt

»reich an Eiweif3
»,hoher Proteingehalt”
Tabelle 3: Rechtliche Rahmenbedingungen fiir die Verwendung von nahrwertbezogenen Angaben

Fiir die Berechnung des Proteinanteils kann folgende Formel verwendet werden:

Protein (g) - 4 keal

, 1 , g
Prot teilinE t= -100
roteinanteil in Energeiprozen Gesamtkalorien (kcal)

Dafiir ist es zundchst wichtig den Gesamtenergiegehalt (= Gesamtkalorien) des besagten
Lebensmittels zu kennen. Hierfiir wird der Energiegehalt der Makrondhrstoffe pro Gramm
berechnet:

e Protein = 4 kcal/g
¢ Kohlenhydrate = 4 kcal/g
e Fett=9kcal/g

Dariiber hinaus sind drei gesundheitsbezogene Aussagen iiber Proteine — sogenannte Health
Claims —in der Liste der EU-Verordnung Nr. 432/2012 zugelassen.

e “Proteine tragen zu einer Zunahme an Muskelmasse bei”
o “Proteine tragen zur Erhaltung von Muskelmasse bei”
e “Proteine tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei”
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Die Angabe darf nur fiir Lebensmittel verwendet werden, die die Mindestanforderungen an eine
Proteinquelle gemaR der Verordnung (EG) Nr. 1924/2006 aufgefiihrten Angabe ,,Proteinquelle
erfiillen, d.h. wenn mindestens 12 % der Gesamtenergie aus Protein besteht.

Derzeit beschranken sich diese zugelassenen Health Claims auf allgemeine Aussagen {iber
Proteine, nicht jedoch iiber spezifische Wirkversprechen einzelner Aminosduren. Weitere
Aussagen, etwa liber den gezielten Muskelaufbau oder bestimmte Wirkmechanismen durch
einzelne Aminosduren, sind nicht erlaubt, solange sie nicht durch die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) gepriift und zugelassen sind. Direktvermarkter und Kleinbetriebe
sind in der Regel von der Nahrwertetikettierung befreit, bei der Verwendung von Nahrwert- und
gesundheitsbezogenen Angaben ist die Nahrwertetikettierung allerdings ausnahmslos Pflicht.

8 Fazit

Proteine sind unentbehrlich fiir die Gesundheit. Sie unterstiitzen nicht nur den Aufbau und Erhalt
von Muskeln, sondern tragen auch zur Funktion des Immunsystems, zur Enzymaktivitdat und zum
Zellaufbau bei. In Zeiten wachsender Gesundheitsorientierung und differenzierter
Erndhrungsweisen steigt die Bedeutung von Proteinprodukten kontinuierlich — sowohl in der
Forschung als auch im Alltag der Konsumentinnen und Konsumenten. Wer Wert auf eine
ausgewogene Erndhrung legt, sollte auf Qualitat, Herkunft und Zusammensetzung der
EiweiBquellen achten — unabhdngig davon, ob sie tierischer oder pflanzlicher Natur sind.
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