Proteine sind fur die Erndhrung von zentraler Bedeutung - sie enthalten

wichtige Aminosduren. Dieses Dossier beleuchtet die Unterschiede

zwischen fierischen und pflanzlichen Proteinen und zeigt, welche

Faktoren den Nahrwert der Proteine beeinflussen.
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Die globale land- und Erndhrungswirtschaft produ-
ziert insgesamt genigend Kalorien'. Dennoch ist die
ausgewogene Versorgung mit Proteinen und ande-
ren Néhrstoffen nicht in jedem Fall gewdhrleistet. Der
Proteinkonsum nimmt in der Schweiz mit steigendem
Alter ab?, zudem ist der Zugang zu ausreichend und
gesunder Emahrung und Proteinen nicht in allen Tei-
len der Welt gewahrleistet®.

Eine ausreichende Zufuhr an Proteinen ist lebens-
notwendig. Die notige Zufuhrmenge lgsst sich
aber nicht anhand des deklarierten Proteinge-
halts auf Verpackungen oder in Datenbanken er-
mitteln, denn er entspricht nicht dem Né&hrwert
der Proteine. Dieses Dossier zeigt, worauf es bei
der Beurteilung der Néahrwerte von Proteinen
ankommt. Und es beleuchtet die Unterschiede
zwischen tierischen und pflanzlichen  Proteinen.

Tierische Produkte gehdren dazu
Tierische Lebensmittel wie Fleisch spielen fur die Pro-
feinversorgung eine zentrale Rolle. Im Rohmen ge-
sunder Ern&hrungsmuster tragen sie entscheidend
dazu bei, die globalen Ernéhrungsziele fir 2025
und die Ziele fur nachhaltige Entwicklung (SDGs)
zu erreichen®. Global gesehen fragen Lebensmittel
tierischer Herkunft zu rund 40% der Proteinversor-
gung bei®. Der Rest entféllt auf pflanzliche Protei-
ne. In der Schweiz machen hingegen Lebensmittel
tierischer Herkunft 61% der gesamten Proteinzufuhr
aus - und Fleisch ist dabei mengenméssig die be-
deutendste Quelle?.

Der besondere emdhrungsphysiologische Nutzen
von tierischen Produkfen liegt in den darin enthalte-
nen Proteinen und weiteren hochverfigbaren Nahr-
stoffen wie Zink oder Eisen®. Hochwertige Proteine

Relevante
Bausteine

Entscheidend fir die gesunde
Ernahrung ist die ausgewogene
Versorgung mif Proteinen, Fetten und
Kohlenhydraten. Von besonderer
Bedeutung sind dabei die Proteine.
Diese setzen sich aus rund 20 ver-
schiedenen Aminosduren zusammen
- und zwar in so unterschiedlichen
Mengen und Kombinationen, dass
kaum ein Protein dem anderen
gleicht.

Wichtige

. e
Aminosauren
Die Menge, die Art und die Verdau-
lichkeit der essenziellen Aminosau-
ren, die nach einer Mahlzeit in den
Stoffwechsel gelangen, beeinflussen
den Néhrwert der Proteine. Die Be-
urteilung der Wirkung von Profeinen
muss deshalb zwingend tber die
Aminoséuren und jeweils in Bezug
auf eine Mahlzeit erfolgen.

Gute Aufnahme
Pflanzliche und fierische Proteine
sind nicht gleich: Proteine pflanz-
licher Herkunft sind im Vergleich zu
Proteinen aus fierischen Quellen
unter anderem schlechter verdaubar.
Dies ist einer von mehreren Griinden,
weshalb fur die gleiche Wirkung
wesentlich mehr pflanzliche Proteine
erforderlich sind.

Notwendige
Vielfalt

Die Versorgung der wachsenden
Weltbevélkerung mit ausreichend
und hochwertfigen Proteinen ist nicht
auf der ganzen Welt gewahrleistet.
Nachhaltige Emahrungssysteme be-
ricksichtigen eine Kombination von
tierischen und pflanzlichen Produkfen
und vielfgltige nachhaltige Produk-
tionstechniken.



bestehen aus einer hohen Menge an essenziellen
Aminoséuren und sind fir den Aufbau kérpereigener
Eiweisse des Menschen besonders gut geeignet.
Eine kleinere Menge an zugefthrtem Protein fihrt
zu einer grosseren Wirkung - Proteine kénnen ef
fizienter und ohne Verschwendung genutzt werden.

Hochwertige Proteine =

hoher N&hrwert

Die Menge, die Art und die Verdaulichkeit der es-
senziellen Aminosduren, die nach einer Mahlzeit in
den Stoffwechsel gelangen, charakterisieren den
Néhrwert der Proteine. Kaum bekannt ist, dass jede
Mahlzeit eine Zielmenge an essenziellen Amino-
sduren liefern muss, damit die Proteine aus der Nah-
rung im Stoffwechsel effizient und ohne Verlust ge-
nufzt werden kénnen. Um diesem Aspekt Rechnung
zu tragen, muss die Bestimmung des N&hrwerts der
Proteine in Bezug auf die Zielmenge der essenziel-
len Aminoséuren pro Mahlzeit erfolgen - und nicht
pro 100g Lebensmittel. Bei Proteinen tierischen Ur-
sprungs wird diese Zielmenge an essenziellen Ami-
nosduren erreicht, wenn die Mahlzeit rund 20g bis
45g Proteine enthalt’.

Griinde fir den geringeren N&ahrwert
von pflanzlichen Proteinen

Proteine aus pflanzlichen Lebensmitteln sind weniger
gut verdaulich. So liegen in pflanzlichen Lebensmit
teln die Néhrstoffe oft innerhalb von Pflanzenzellen
vor, die zuerst durch aufwendige Prozesse aufge-
schlossen werden missen, bevor ein Stoff absorbiert
werden kann. Néhrstoffe in tierischen Lebensmitteln
sind nicht von einer enfsprechenden Zellwand umge-
ben und tendenziell besser verdaulich, ihr Néhrwert
ist deswegen besser. Pflanzen enthalten oft auch
anfinufrifive Verbindungen, die sich ebenfalls nega-
fiv auf den Néhrwert der Proteine auswirken®.Und
schliesslich ist bei pflanzlichen Proteinen die Zusam-
mensetzung der Aminosduren und der Anteil an es-
senziellen Aminosduren weniger ginsfig. Insgesamt
betrachtet missen bei pflanzlichen Lebensmitteln min-

Tierhaltung sichert
Erndhrung

Die Tierhaltung und damit
die Produktion von tieri-
schen Lebensmitteln traigt
weltweit zu rund 40% der
landwirtschaftlichen Wert-
schépfung bei und sichert
das Einkommen von rund
1,3 Milliarden Menschen.
Autf globaler Ebene ist die
Tierhaltung multifunktional:
Sie produziert protein-
reiche Lebensmittel - wie
Fleisch, Eier, Milch, sowie
Leder, Wolle und Felle.
Der anfallende Mist kann
als Kompost oder Diinger
eingesetzt werden und die
Tiere werden in einzelnen
Regionen nach wie vor an
den Pflug gespannt und
sind fur das Bestellen der
Felder unerlasslich'®.

destens doppelt so viele Proteine konsumiert werden,
damit die gleiche Zielmenge an essenziellen Amino-
sduren im Stoffwechsel wirksam wird”.

Besserer Nahrwert durch
Verarbeitung

Der Nahrwert der pflanzlichen Proteine lasst sich
durch die Verarbeitung der pflanzlichen Proteinliefe-
ranten verbessern (z.B. kochen oder braten]. Auch
kann eine gute Mischung verschiedener pflanzli-
cher Proteinquellen die Defizite bei den essenziel-
len Aminoséuren reduzieren. Daftr muss aber die
Mischung in der gleichen Mahlzeit erfolgen und
die verschiedenen pflanzlichen Quellen mussen
sich bei den defizittren Aminoséuren ergdnzen.
Aber selbst mit Verarbeitung oder solchen Mischun-
gen braucht es im Endeffekt mehr pflanzliche dls tie-
rische Proteine fir die gleiche Wirkung.

Unvollsténdige Deklaration

Die deklarierten Proteinmengen in den meisten
Nahrwerttabellen und auf allen Lebensmittelverpa-
ckungen geben nicht den wahren Gehalt der Protei-
ne an. Der deklarierte Proteingehalt ist von Geset-
zes wegen mittels Analyse des Stickstoffgehalts im
Lebensmittel und Multiplikation der Stickstoffmenge
mit dem Faktor 6,25 zu berechnen. Dieser Faktor
kommt durch den durchschnitflichen und daher nur
ungefdhren Stickstoffgehalt von Nahrungsproteinen
[16%) zustande. Der konkrete Stickstoffgehalt der
Nahrungsproteine schwankt zwischen rund 13%
und 19%'.

Die Menge verwertbarer Proteine - und so der
Né&hrwert der Proteine - wird durch die gesetzliche
Berechnungsmethode berschaizt. So ist der dekla-
rierte Proteingehalt im Fleisch und in Eiern etwa 10%
hoher als durch die Aminosduren tatsgchlich vorhan-
den. Bei pflanzlichen Proteinen ist der errechnete
Wert 15% bis 30% tber den tatséichlich verfugba-
ren Proteinen. lediglich bei Milchproteinen ist die
Berechnungsmethode einigermassen exakt'".

Lebensmittel mit hohem Proteingehalt

Die Dietary Reference Values DRV werden von der Europdischen Behsrde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) festgelegt und sind Richt-
werte fur die Nahrstoffzufuhr fir eine Erwachsene Person mit 70 kg Kérpergewicht (0,839 pro kg Kérpergewicht, 58g pro Tag).
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Quelle: quadram.ac.uk, foodcomposition



https://quadram.ac.uk/UKfoodcomposition/login-register/

Dass pflanzliche Proteine so stark tberschétzt wer-
den, liegt am in Pflanzen enthaltenen Nichtprotein-
Stickstoff. Dieser liegt beispielsweise in Form von Ni-
trat vor und Gbt im menschlichen Organismus keine
Proteinfunkfion aus. Der Nichtprotein-Stickstoff darf
deshalb emdhrungsphysiologisch nicht zu den Pro-
teinen gerechnet werden. Der Anteil dieses Nicht-
profein-Stickstoff ist bei Hulsenfrichten erheblich
und schwankt zwischen 20% und 60%'?.

Kurz: Mit der Angabe der Proteingehalte in Néhr-
werttabellen und auf Verpackungen ist weder Ver-
daulichkeit noch Qualitét der Aminoséuren bertick-
sichtigt. Damit wird der Néhrwert der Proteine bei
pflanzlichen Lebensmitteln systematisch tberschatzt.

Forschung nétig

Pflanzliche Proteine erhalten immer mehr Aufmerk-
samkeit. Das ist richtig. Die Gesellschaft benstigt
mehr verlgssliche Informationen dariber, wie gut
pflanzliche Proteine verwertet werden kénnen, be-
sonders im Vergleich zu tierischen Proteinquellen.
Gleichzeitig wird auch deutlich, dass einfache Ver-
gleiche zwischen den Proteinmengen von fierischen
und pflanzlichen Lebensmitteln nicht méglich sind.

Um unsere Ernahrung nachhaltiger zu gestalten, ist
eine pauschale Empfehlung zu pflanzlicher Ernéh-
rung wenig zielfthrend. So wird der Néahrwert der
Proteine - und anderer Néhrstoffe - in den Schat-
zungen der Umweltbelastung der Erahrung bisher
nicht beriicksichtigt. Vorgeschlagene Alternativen
zur okivellen Ernghrungsweise versdumen deswe-
gen, die Versorgung mit ausreichenden Mengen an
hochwertigen Né&hrstoffen sicherzustellen. Da die
Versorgung mif Proteinen, zum Beispiel bei Seniorin-
nen und Senioren, bereits jetzt kritisch ist, riskiert die
oft vorgeschlagenen Reduktion fierischer Nahrungs-
mittel die Situation erheblich zu verschlechtern.
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Begriffe, die Sie kennen sollten

Proteine

Umgangssprachlich auch Eiweiss genannt, liefern sie
essenzielle Aminoséuren, welche der Kérper benétigt.
Sie beeinflussen das Wachstum und die Erhaltung von
Zellen und Gewebe.

Kohlenhydrate

Der Energielieferant ist wichtig fir viele Organe und
Stoffwechselvorgénge. Auch die Muskeln und das
Gehirn benétigen Kohlenhydrate.

Fette

Der energiereiche Nahrstoff bindet und transportiert
fetlosliche Vitamine. Feft gehort zu den drei Grund-
nahrstoffen. Er wird in fierische und pflanzliche Fette
unterteilt und man unterscheidet zwischen gesdittigten
und ungesdattigten FettsGuren.

Aminosduren

Diese organischen Verbindungen sind die Bausteine
der Profeine. Manche Aminosture missen mit der
Nahrung aufgenommen werden, andere wiederum
kann der Kérper selbst herstellen.

Vitamin B12

Vitamin B12 muss tber Nahrung aufgenommen wer-
den und wird fiir den Energiestoffwechsel, zur Bildung
von Blutzellen und zum Aufbou der Nervenhillen
bendtigh. Es kommt in nennenswerten Mengen nur in
tierischer Nahrung wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milch-
erzeugnissen Vor.
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