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Frhﬁhmhg & Genuis

Pflanzliches Eiweiss

Ohne Fleisch nicht genug Eiweiss? Es gibt gute pflanzliche Alternativen, um den
Proteinbedarf zu decken - es bedarf nur einer vielseitigen Erndhrung.

Text und Interview: Tino Richter

Der weltweite Pro-Kopf-Konsum von Fleisch nahm
innerhalb der letzten 30 Jahre um etwa 36 Prozent
zu. Allein in China kam es zu einer Verfinffachung
der verzehrten Menge. Demgegeniiber ist in der
Schweiz im gleichen Zeitraum der Fleischkonsum um
etwa 16 Prozent zuriickgegangen, wahrend er in
Deutschland auf hohem Niveau stagniert. Angesichts
dieser okologisch wie gesundheitlich bedenklichen
Entwicklung stellt sich die Frage nach Alternativen.
Fleisch, Eier, Milch und Fisch liefern zwar wichtiges
Eiweiss, das der Korper aufgrund der ahnlichen Mo-
lekilstruktur (Bild unten) tierischer Proteine besser
verwerten kann als aus pflanzlichen Quellen. Doch
bietet unser Speiseplan eine Fille an sich erganzen-
den Eiweissen, die diesen Nachteil wettmachen.

Vielseitige Proteine
Proteine haben zahlreiche Funktionen, sie bilden den
Baustoff fir neue Zellen, dienen als Antikorper der
Verteidigung gegen Mikroorganismen, ermdglichen
und kontrollieren als Enzyme spezifische biochemi-
sche Reaktionen wie den Stoffwechsel oder leiten
als Transportproteine Sauerstoff und Eisen im

Blut an die richtigen Stellen wei-
ter. Ausserdem konnen sie
im Notfall zur Energiege-
winnung herangezogen
werden.

Der tagliche Bedarf an
Proteinen fir Erwachsene
betrggt 0,8 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht, ab einem
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Alter von 65 Jahren, fiir Kinder bis vier Jahre sowie
fur Schwangere gelten 1 bis 1,5 Gramm, Stillenden
werden 1,2 Gramm empfohlen.

Aminosduren als Bausteine
Proteine setzen sich aus Aminosauren zusammen,
die in unterschiedlicher Reihenfolge angeordnet sind.
Das grosste bekannte Protein besteht aus einer Ket-
te von dber 30 000 verkniipften Aminoséuren. Je dhn-
licher die Sequenz der vorhandenen Aminoséuren
denen der korpereigenen Proteine ist, desto mehr
Proteine kann der Kérper herstellen.
Von den 20 lebensnotwendigen Aminosauren mus-
sen 8 uber die Nahrung zugefiihrt werden, weshalb
sie essenziell heissen. Einige semi-essenzielle (be-
dingt lebensnotwendige) Aminoséuren werden nur
bei Kindern, Schwangerschaft oder Krankheit bend-
tigt und konnen aus essenziellen Aminosauren ge-
bildet werden.
In Lebensmitteln kommen die Aminosauren in un-
terschiedlich hohen Konzentrationen vor, weshalb
erst eine vielseitige, abwechslungsreiche Ernahrung
eine ausreichende Versorgung sicherstellt. Der Ha-
ken dabei ist: Das Vorhandensein von Aminosduren
allein bedeutet noch nicht, dass der
menschliche Korper diese auch voll-
standig verarbeiten kann. Ein Beispiel:
Hilsenfrichte wie Bohnen, Erbsen und
Linsen enthalten wenig von der Ami-
~¥ posdure Methionin, weisen dafiir einen
hohen Gehalt an Lysin auf. Wiirde man
sich ausschliesslich von Bohnen erndhren,
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kénnte die Proteinproduktion nur so weit laufen, bis
das Methionin aufgebraucht ware.

Zusammen mit Brot wirde der Korper wieder ausrei-
chend Methionin erhalten, um die Proteine, ahnlich
einem Baukasten-Prinzip, weiter herstellen zu kon-
nen. Interessanterweise haben sich in der menschli-
chen Esskultur Kombinationen herausgebildet, die er-
ganzende Aminosdaureprofile aufweisen: Kartoffeln
und Quark, Soja und Reis oder Bohnen und Mais.

Qualitat entscheidend

Doch Anbaubedingungen, Verdaulichkeit sowie die
verschiedenen Zubereitungsformen sind zusatzliche
Faktoren, welche die Proteinqualitdt beeinflussen
konnen. Daher haben sich in der Vergangenheit un-
terschiedliche Bewertungsmassstabe (biologische
Wertigkeit, «Protein Digestibility Corrected Amino
Acid Score» etc.) entwickelt, die versuchen, all die-
sen Faktoren Rechnung zu tragen (s. Interview S. 18).
Das Weizenprotein weist beispielsweise eine gerin-
gere «Wertigkeit» auf als Schwarze Bohnen oder Erd-
niisse. Das Eiprotein dagegen ist hinsichtlich der Ami-
nosduren zu 100 Prozent verwertbar und taucht
deshalb in vielen Kriterienkatalogen als sogenann-
tes Referenzprotein auf.

Betrachtet man die pflanzlichen Pro-
teine isoliert, kann der Korper die-
se zwar bis auf wenige Ausnah-
men wie Soja und Quinoa weniger
effektiv verwerten als tierische Eiweis-
se. Pflanzen punkten dafir mit vielen anderen
wichtigen Inhaltsstoffen wie Vitaminen, Mineralstof-
fen und Spurenelementen.

Wer neben Fleisch auch auf Eier und Milch verzich-
tet, hat einfach nur etwas weniger Kombinations-
moglichkeiten zur Verfiigung.

Pflanzlich ist auch gesiinder

Die Auswertung zweier Langzeitstudien durch For-
scher der Harvard Medical School in Boston (Massa-
chusetts/USA) hat gezeigt, dass tierische Proteine
mit einem hdheren Sterberisiko verbunden sind als
pflanzliche. Nahm der Anteil an tierischem Protein
um zehn Prozent im Verhaltnis zur gesamten Kalori-
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enaufnahme zu, erhohte sich das Sterberisiko um
zwei Prozent. Das Sterberisiko reduzierte sich jedoch
um zehn Prozent, wenn schon drei Prozent mehr
pflanzliches Protein aufgenommen wurde. Die Nah-
rungsumstellung wirkte sich besonders aus, wenn
weniger verarbeitetes Rinder- und Schweinefleisch
wie in Wurst konsumiert wurden. Es lohnt sich also,
den Speiseplan schon mit geringen Mengen pflanz-
licher Proteine zu erganzen.

Pflanzen (aus Bio-Anbau) sind also nicht nur sehr qu-
te Eiweissquellen, sie sind auch gestnder und scho-
nen die Natur (im Gegensatz zur konventionellen Tier-
mast).

Wichtige Helfer fiir den Bio-Anbau
Hilsenfrichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen rei-
chern in ihren Wurzeln aufgrund einer Symbiose mit
dem Knollchenbakterium Stickstoff an und stellen so
natirlichen Diinger bereit, was sich der Bio-Landbau
zunutze macht. Der Nachteil der Leguminosen: Sie
sind nicht gerade pflegeleicht und weisen im Ver-
gleich zu Getreide einen geringeren Ertrag auf. Mit
ein Grund dafur, dass die Anbauflache von Linsen und
Lupinen in den vergangenen 60 Jahren um (ber
90 Prozent zuriickgegangen ist.

e | Doch die Suche nach Eiweissalternativen hat

auch zu einem Umdenken gefihrt: Seit
2014 hat die fir Lequminosen genutzte
Ackerflache wieder zugenommen, vor al-
lem in der Westschweiz sowie in der Region
um Stuttgart. Denn Hulsenfriichte bestehen zu 27
bis 41 Prozent aus Proteinen. Lupinensamen (Bild li.)
und Erbsen sind mit der Qualitat tierischer Proteine
vergleichbar und auch bei der Verdaulichkeit errei-
chen sie Werte von 90 bis 100 Prozent.

Soja: Besser als sein Ruf

Sojabohnen (Bild re.) verfiigen iiber ein aus-
gewogenes Verhaltnis aller essenziellen
Aminosduren sowie tiber die glei-
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geraten. Jedoch geht oft vergessen, dass 90 Prozent
der Sojaernte zu Tierfutter verarbeitet wird. Dabei
zeigen Experimente der Uni Hohenheim, dass sich
die Bohne auch in Europa nutzbringend anbauen
lasst.

Ein Problem gibt es bei allen Hilsenfrichten aller-
dings: Sie sorgen nicht selten fir Blshungen. Einwei-
chen, Wechsel des Kochwassers sowie Gewiirze wie
Bohnenkraut, Anis, Schwarz- und Kreuzkiimmel so-

wie Fenchel kdnnen Abhilfe schaffen.

. «Friichte» Siidamerikas
*ee $ Kartoffeln enthalten zwar alle
essenziellen  Aminosduren,
aber in so geringen Men-
sooss "_: gen, dass fast drei Kilo not-
® wendig waren, um den Ta-
gesbedarf zu decken. Darum
fallt auch die Wertigkeit von
Kartoffeln geringer aus. Auch Quinoa
(Bild li.) weist ein vollstandiges Aminosdureprofil auf:
Der Eiweissgehalt von 14 Gramm entspricht auf
100 Gramm Quinoakérner etwa dem von Getreide.
Nichtsdestotrotz ist das Andengewadchs hinsichtlich
seiner Proteinqualitat anderen Getreidearten Uberle-
gen: Es enthalt mehr Lysin als Reis oder Weizen, das
sehr qut resorbiert wird. Ebenfalls konnen Amaranth
und Buchweizen (s. GN 5/2018) mit einem dberdurch-
schnittlich hohen Gehalt an Aminosauren punkten.

Lur Erganzung des Speiseplans
Der Proteingehalt von Nissen und Olsaaten wie Son-
nenblumen- und Kurbiskernen, Lein- und Hanfsamen
ist ebenfalls nicht zu unterschatzen. Erdniisse (Bild
unten) haben von allen Schalenobstarten den gross-
ten Eiweissgehalt, zusatzlich enthalten sie einen
grossen Anteil ungesattigter Fettsguren. Aber auch
Spirulina-Algen, Spinat, Brokkoli, Grinkohl, Artischo-
cken sowie Sprossen und Pilze kdnnen zur
Komplettierung der Proteinversorgung
einen wertvollen Beitrag leisten.

Mit einer vielseitigen Ernahrung ist ei-
ne ausreichende Proteinversorgung auch
bei veganer Lebensweise gesichert.
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PHanzenkombinationen

Essenziell: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin,
Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin
Semi-essenziell: Arginin, Histidin und andere

Grob gesagt, fehlt es pflanzlichen Proteinliefe-
ranten entweder an Lysin, Methionin oder bei-
dem. Getreide (arm an Lysin, reich an Methio-
nin) und Hulsenfrichte (arm an Methionin,
reich an Lysin) bilden daher eine gute Kombi-
nation.

% Hilsenfrichte: wenig Methionin,
erganzen mit Getreide, Nissen, Samen,
z.B. Linsensuppe mit Brot, Hummus mit
Fladenbrot.

# Getreide: wenig Lysin, erganzen mit
Hilsenfriichten, z.B. Haferflocken mit
Sojamilch, Reis mit Kidneybohnen.

# Niisse/Samen/Reis: wenig Tryptophan
und Threonin, erganzen mit Hilsenfrich-
ten, z.B. gebratener Tofu mit Mandelmus,
Kichererbsensalat mit Walnussen.

% Gemise/0bst: wenig Methionin,
erganzen mit Getreide, z.B. Nudel-
Gemduse-Pfanne, Vollkornbrot mit
Gem{se-Sticks.

Die Nahrungsmittel missen nicht gleichzeitig
gegessen werden, es genigt, komplementare
Proteine innerhalb eines Tages zu verzehren.
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Gesundheits-Nachrichten (GN): Was ist hinsichtlich
der Deckung des Proteinbedarfs bei einer vegetari-
schen bzw. veganen Erndhrung zu beachten?

Prof. Dr. Christine Brombach (CB): Eine vegetarische
Kost kann bei einer insgesamt ausgewogenen Erndh-
rungsweise den Proteinbedarf sehr qut decken, da-
zu sind Fleisch und daraus hergestellte Produkte nicht
notwendig. Um jedoch eine gute Proteinqualitat zu
erreichen, ist es wichtig, verschiedene pflanzliche
Proteine zu verwenden und eine Kombination ver-
schiedener Proteintrager einzusetzen. Beziglich ei-
ner veganen Ernahrungsweise ist zu beachten, dass
Personen mit einem erhohten Eiweissbedarf, also
Schwangere, Stillende, Sauglinge oder Kinder, keine
streng vegane Ernahrungsweise durchfiihren sollten.

GN: In diesem Zusammenhang ist immer wieder
von der biologischen Wertigkeit von Lebensmitteln
die Rede. Wie ist lhre Einschatzung?

(B: Durch die Kombination verschiedener pflanzlicher
Proteinquellen mit z.B. Ei oder Milch und Milchpro-
teinen kann eine Eiweissqualitat erreicht werden, die
noch wber der von Fleisch liegt. So sind auch viele
bei uns tbliche traditionelle Gerichte hervorragende
Proteinquellen, z.B. Getreideproteine und Milch-
eiweiss wie bei Brot mit Kase oder Maesli mit Milch;
Kartoffeleiweisse mit Ei, z.B. bei Kartoffeln und Spie-
gelei oder Hilsenfrichte und Getreideeiweiss, z.B.
Linsen mit Spatzle (Bild oben).

GN: Welche Moglichkeiten bestehen, die Qualitat
von Proteinen zu messen?

(B: Es ist recht aufwendig, die Proteinqualitat zu be-
stimmen, weil es vielfaltige Faktoren gibt,die dazu
bertcksichtigt werden missen. Proteine unterschei-
den sich sehr hinsichtlich Ursprung (pflanzlich/
tierisch), Aminosaurezusammensetzung, Verdaulich-
keit, Textur etc. Als qualitativ hochwertige Proteine
werden solche angesehen, die bezuglich ihrer Zu-
sammensetzung den Bedarf des Menschen am bes-
ten abdecken. Allerdings unterscheidet sich der Pro-
teinbedarf je nach Alter, Geschlecht, Aktivitat,
Gesundheitszustand, und es lassen sich immer nur
annahernde Werte abschdtzen. Fir eine Vergleich-
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barkeit von Proteinen ist es daher wichiig, ein Mass
heranzuziehen, welches viele Aspekte beriicksich-
tigt. Daher ist der sogenannte «Protein Digestibility
Corrected Amino Acid Score» ein Index, der seit 1993
von der US-amerikanischen Food and Drug Associa-
tion (FDA) und der Erndhrungs- und Landwirtschafts-
organisation der Vereinten Nationen (FAO/WHO) als
«die beste Methode» zur Bestimmung der Protein-
qualitdat angenommen wurde.

GN: Gibt es Besonderheiten bei der Proteinzufuhr
im Alter?

(B: Im Alter sinkt der allgemeine Energiebedarf, und
der Proteinbedarf muss trotzdem gedeckt werden.
Da der Korper im Alter eher Korpersubstanz abbaut
statt aufbaut, ist es besonders wichtig, auf eine sehr
gute und ausreichende Proteinqualitat zu achten.
Hier sind vor allem gesauerte Milchprodukte und Ei-
er eine hervorragende Proteinquelle. .

Prof. Christine Brombach
forscht am Institut fGr
Lebensmittel- und Getranke-
innovation an der Zircher
Hochschule fir Angewandte
Wissenschaften (ZHAW) in
wadenswil.
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