Pflanzliche Proteine: Grundlegende Uberlegungen

Im Zuge der Diskussionen iiber den Klimawandel und die
Nachhaltigkeit steigt das Interesse an alternativen Pro-
teinquellen. Die Proteine pflanzlichen Ursprungs stehen
daher immer mehr im Mittelpunkt von Diskussionen. Aus
physiologischer Sicht stellt sich aber die Frage, ob
pflanzliche Proteine eine echte Alternative zu Proteinen
tierischen Ursprungsdarstellen.

Wenn nicht anders angegeben, stammen die nachfolgenden Informationen aus

dem White Paper Uber die Nahrungsproteine in der Erndhrung gesunder Er-
wachsenen von Notabene Nutrition *.

Die generelle Herleitung von Empfehlungen zur Lebensmit-
telwahl folgt diversen Uberlegungen. Lange galt dabei der
Fokus auf der Wirkung der Lebensmittel auf Stoffwechsel und
Gesundheit — im Sport ergdnzt um den Aspekt der Leistungs-
fahigkeit. Seit dem letzten Jahrzehnt geraten diese Uberle-
gungen aber oftmals in den Hintergrund. Die Empfehlungen
sind jetzt stark gepragt von der geschatzten Umweltbelas-
tung, die aufgrund von Produktion und Konsum der Lebens-
mittel erfolgen soll. Die physiologische Bedeutung des Le-
bensmittelkonsums scheint nur noch zweitrangig zu sein.

Die physiologischen Hintergriinde zu den Proteinen sind im
«Infoblatt Proteine» beschrieben und das «Hot Topic Proteine
im Sport» diskutiert sportrelevante Aspekte zu den Proteinen
2,3

Anforderungen an Alternativen

Alternativen zu bestimmten Lebensmitteln mussen diverse
Anforderungen erfiillen. Aus der Sicht der Ernahrung miissen
sie primar bezliglich der Nahrstoffe physiologisch gleichwertig
sein. Der Ersatz eines Lebensmittels muss somit nahrwert-
aquivalent erfolgen — und nicht basierend auf dem Gehalt
dieses Nahrstoffs.

Die Unterscheidung zwischen der Wirkung eines konsumier-
ten Nahrstoffs (=Nahrwert) und dem im Labor analysierten
Gehalt dieses Nahrstoffs ist elementar in der Erndhrung, sie
wird aber oft nicht durchgefiihrt. So werden Alternativen oft-
mals basierend auf der Portionsgrésse empfohlen, wie es
beispielsweise in den Schweizer Erndhrungsempfehlungen
der Schweizer Bundesverwaltung der Fall ist 4. Eine Ubliche
Portion Fleisch soll zum Beispiel mit einer Ublichen Portion
Hulsenfriichten ersetzt werden. Inwiefern der Nahrwert der
beiden Portionen aquivalent ist, scheint offenbar keine Rolle
Zu spielen.

Ahnlich sieht es beziiglich der Umweltbelastung aus. Den zu
ersetzenden Nahrwert berucksichtigt man bis heute nicht.
Hinter den Ublichen Schatzungen zur Umweltbelastung der
Ernahrung jeweils ein grosses Fragezeichen zu setzen ist.

Aspekte der Proteinqualitat

Bei Alternativen zu Fleisch und Milch und Milchprodukten
muss eine Nahrwertaquivalenz zu den charakteristischen
Nahrstoffen des Fleisches sowie der Milch und Milchprodukte
sichergestellt sein. Diese sind in erster Linie die Proteine,
aber auch diverse Mineralstoffe wie das Kalzium in Milch und
Milchprodukten. Weiter bedarf es auch einer Nahrwertaquiva-
lenz bei den Vitaminen oder essenziellen Fettsauren.

In der Praxis gilt der Ersatz der Proteine tierischen durch
solche pflanzlichen Ursprungs oft als unproblematisch und
sowohl Proteingehalt wie -qualitédt einiger pflanzlicher Le-
bensmittel werden als hoch eingestuft 5¢. Solche Beurteilun-
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gen basieren aber auf veraltetem und Uberholtem Lehrbuch-
wissen — und ignorieren den wahren Nahrwert der Proteine
wie auch denjenigen der anderen Nahrstoffe.

Das «Infoblatt Proteine» beschreibt die generellen Aspekte
des Proteinnahrwerts sowie dessen Bedeutung bei der Wahl
einer sinnvollen Proteinportion im Kontext einer optimalen
Proteinzufuhr 3. Die nachfolgenden Uberlegungen reflektieren
hingegen einige Punkte, die im Zusammenhang mit dem
Konsum pflanzlicher Proteine zu bericksichtigen sind.

Unterscheidung natiirliche Lebensmittel
und Konzentrate/lsolate

Bei der Beurteilung des Proteinnahrwerts ist jeweils der Bear-
beitungszustand der Proteine zu berlcksichtigen. Pflanzliche
Lebensmittel in ihrem natirlichen Zustand (inklusive Ublicher
kiichentechnischer Zubereitung wie beispielsweise einwei-
chen, kochen oder backen) sind diesbezliglich grundsatzlich
von Isolaten oder Konzentraten zu unterscheiden.

Bei den natirlichen pflanzlichen Lebensmitteln, zum Beispiel
bei ganzen Erbsen, befinden sich die Proteine innerhalb der
Zellen, umschlossen von einer mehr oder weniger dicken
Zellwand. Das wahrend der Verdauung erfolgende «Heraus-
I6sen» der Proteine aus den Zellen und die anschliessende
Spaltung der Proteine sowie Aufnahme der Aminosauren im
Darm sind daher erschwert und erfolgt oft nicht vollstéandig.

Dies ist bei den Konzentraten und Isolaten nicht der Fall. Die
Proteine sind bereits aus ihrem naturlichen Zustand der
pflanzlichen Zelle herausgelést und missen «nur» noch ge-
spalten und aufgenommen werden. Da der Nahrwert der
Proteine auch von der Vollstandigkeit ihrer Spaltung zu Ami-
nosauren abhangig ist, unterscheidet sich der Nahrwert bei
gleichen pflanzlichen Proteinen in Abhangigkeit ihres Zu-
stands «naturlich» versus «konzentriert/isoliert».

Pflanzliche Fleischalternativen bestehen nicht aus natlirlichen
pflanzlichen Lebensmitteln, sondern aus Proteinkonzentraten
oder -isolaten. lhr Proteinndhrwert ist daher zwar grundsatz-
lich etwas besser als der Proteinnahrwert des Lebensmittels,
aus dem diese Proteine herausgelést wurden. Pflanzliche
Alternativen enthalten aber vom urspriinglichen Lebensmittel
nur noch die herausgeldsten Proteine, z.B. nur noch die Erb-
senproteine (oft erganzt durch weitere isolierte Stoffe). Die
restlichen Nahrstoffe des urspriinglichen Lebensmittels, die
den gréssten Teil der positiven Wirkung des urspringlichen
pflanzlichen Lebensmittels ausmachen, fehlen aber. Deshalb
ist die Beurteilung einer pflanzlichen Alternative, die nur auf
dem Proteinnahrwert basiert, irrefiihrend.

Proteinnahrwert, Protein-Score und
Proteinportion

Zwei Faktoren bestimmen im Wesentlichen den Proteinnahr-
wert: Der Anteil aller essenziellen Aminoséauren in einem
Protein sowie die Verdaulichkeit dieser Aminosauren (siehe
aber unten «Sonderfall Soja- und Weizenprotein»). Die Herlei-
tung des Proteinnahrwerts ist komplex, weshalb fir die einfa-
che Handhabung in der Praxis der Protein-Score sowie die
Proteinportion entwickelt wurden (siehe «Infoblatt Proteine»
fur Hintergrundinformationen 3).

Der Protein-Score gibt an, mit welchem Faktor ein Protein-
gehalt zu multiplizieren ist, um einen Proteinnahrwert zu er-
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zielen, der aquivalent zu einem hochwertigen Referenzprotein
ist (z.B. Milchprotein). Und die Proteinportion gibt an, in wel-
cher Lebensmittelmenge eine sinnvolle Proteinmenge enthal-
ten ist (z.B. 30 Gramm), die nahrwert-dquivalent zum Refe-
renzprotein ist.

Pflanzliche Proteine enthalten meist einen geringeren Anteil
an essenziellen Aminosauren wie tierische Proteine. Der
Gehalt einer dieser Aminosauren ist zudem oft stark reduziert
(z. B. enthalt Mais nur sehr geringe Mengen an Lysin). Die
Verdaulichkeit dieser Aminosauren ist ebenfalls meist gerin-
ger als diejenige der Aminosauren in tierischen Proteinen.
Dies fuhrt dazu, dass der Proteinndhrwert der pflanzlichen
Lebensmittel grundsatzlich geringer ausfallt als derjenige von
tierischen Lebensmitteln. Dies ist seit mindestens 130 Jahren
bekannt.

Aus der grossten Ubersicht zum Proteinnahrwert von rund
100 Lebensmitteln wird nun ersichtlich, dass der Protein-
Score naturlicher pflanzlicher Lebensmittel in vielen Fallen
zwischen 2,0 und 4,0 liegt (https://tinyurl.com/protein-score).
Bei tierischen Lebensmitteln bewegt er sich hingegen meist
von 1,0 bis 1,4. Dies bedeutet, um den gleichen Proteinnahr-
wert wie bei tierischen Lebensmitteln zu erzielen, sind bei
pflanzlichen Lebensmitteln oft etwa zwei- und viermal so viele
Proteine zu konsumieren wie bei tierischen Lebensmitteln.

Die resultierenden Proteinportionen unterscheiden sind dem-
entsprechend sehr stark (siehe Beispiele unten). Die einzigen
Lebensmittel, die in einer Ublicherweise konsumierten Porti-
onsgrosse rund 30 Gramm an hochwertigem Protein enthal-
ten, sind Fleisch und Fisch — oder Konzentrate/lsolate.

Kombinationen pflanzlicher Proteine

Die haufigen Hinweise, dass man verschiedene pflanzliche
Proteine kombinieren kann, um eine hohe Qualitat zu errei-
chen, basieren oft auf dem Uberholten Konzept der biologi-
schen Wertigkeit von Kofranyi, die aber den wahren Protein-
nahrwert nicht widerspiegelt. Eine gezielte Kombination ver-
schiedener pflanzlicher Lebensmittel kann sicherlich den
Proteinndhrwert der resultierenden Kombination verbessern.
Aber ob dabei Proteinportionen resultieren, die man konsu-
mieren kann, ist unwahrscheinlich.

Um ihre Praxistauglichkeit zu beurteilen, missten empfohlene
Kombinationen von Proteinquellen jeweils vom resultierenden
Proteinnahrwert und der entsprechenden Proteinportion der
kombinierten Lebensmittel begleitet werden. Solche Angaben
sucht man aber bislang vergebens.

Sonderfall Soja- und Weizenproteine

Im Falle von Soja- und Weizenproteinen erfolgt nach der
Verdauung ein erhéhter Abbau der im Darm aufgenommenen
Aminosauren. Als Folge erreichen weniger Aminosauren tber
die Blutbahn die verschiedenen Organe, inklusive Muskulatur,
und der Aufbau an Kdérperproteinen wird weniger stark stimu-
liert.

Einzelne Tiermodellstudien deuten zusatzlich auf einem er-
hoéhten Abbau an Muskelprotein nach Konsum von Sojaprote-
inen hin 7. Inwiefern der gleiche Effekt auch beim Menschen
vorliegt, wird aber kontrovers diskutiert. Die jiingste Ubersicht
zur Wirkung von Proteinsupplementen auf dem Zuwachs der
Muskulatur bei Krafttraining kommt beispielswese zum
Schluss, dass mit dem Konsum von Sojaproteinsupplementen
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ein leichter Muskelabbau zu verzeichnen ist 8. Anderseits gibt
es auch Daten, die dies nicht bestatigen °. Ein Grund fur die
unterschiedlichen Ergebnisse kdnnte die dosis-abhangige
Wirkung der Sojaproteine auf die Muskelproteine sein. Die
Wirkung ist sicher nicht linear '°, dies wird aber in der Regel
bei der Beurteilung von Sojaproteinen nicht berlicksichtigt.

Unabhangig von der Wirkung auf dem Abbau der Muskelpro-
teine flhrt der erhdhte Abbau von Sojaproteinen unmittelbar
nach der Verdauung zu einem geringeren Nahrwert als Gber
dessen Berechnung zu erwarten ware. Die verdauliche Men-
ge an Aminosauren ist somit in jedem Fall fir Soja- und Wei-
zenprotein kein gutes Mass zur Bestimmung des wahren
Proteinnahrwerts wie dies bei den anderen Proteinen der Fall
ist. Angaben zum Proteinndhrwert sind daher bei Soja- und
Weizenprotein immer nur mit Vorsicht zu interpretieren.

Milch und Milchprodukte und pflanzliche
Drinks: Der Nahrwert des Kalziums

Alternativen zu Milch und Milchprodukten miissen neben dem
Protein auch zumindest beim Kalzium nahrwert-aquivalent
sein. Dies ist jedoch nicht der Fall. Bei den pflanzlichen
Milchalternativen betragt die Verflgbarkeit beim Kalzium etwa
3 bis 5 Prozent, diejenige der Milch liegt hingegen bei etwa 30
Prozent ''. Dies flihrt dazu, dass bei Mandel-, Hafer- und
Reisdrinks zwischen drei und sieben Portionen erforderlich
waren, um beziglich Kalzium nahrwert-dquivalent zu einer
Portion Milch zu sein. Bei Sojadrinks ist die Nahrwertaquiva-
lenz sogar erst bei 22 Portionen gegeben.

Fazit

In der Praxis erfolgt die Beurteilung eines Proteins haufig
allein aufgrund der ausgewiesenen Menge an Protein. Diese
deklarierte Menge auf einer Verpackung oder in Nahrstoffta-
bellen hat aber oft wenig damit zu tun, was der Koérper dann
erhalt und wie es wirkt. Das Motto lautet daher: «What you
see is NOT what you get». Dies betrifft in erster Linie die
Proteine pflanzlichen Ursprungs, da hier die Diskrepanz zwi-
schen «gesehenem» und «wirkendem» Gehalt am grossten
ist.

Diese Diskrepanz ist von Lebensmittel zu Lebensmittel unter-
schiedlich und es braucht einiges an Know-how, sie zu ermit-
teln. Die neu entwickelten Protein-Score und Proteinportion
ermdglichen aber nun einen raschen Vergleich des Protein-
nahrwerts zwischen einzelnen Lebensmitteln.

Die Bericksichtigung des Nahrwerts ware die Basis fur die
Herleitung von Empfehlungen zu den pflanzlichen Proteinal-
ternativen — der Proteinnahrwert wird aber bislang ignoriert.
Ebenfalls fehlt bislang die Beriicksichtigung des Nahrwerts
der Proteine oder auch der anderen Nahrstoffe in den Schat-
zungen der Umweltbelastung. Solange dies nicht erfolgt, sind
die Schéatzungen zur Umweltbelastung der Erndhrung nicht
zielfuhrend.
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Beispiele von Lebensmittelmengen, die eine Proteinmenge enthalten, die dem Nahrwert von 30 Gramm deklariertem Milchprotein entspre-
chen. N2-PS: Protein-Score. *Der N2-PS von Sojaproteinen tiberschatzt mit grosser Wahrscheinlichkeit den wahren Proteinnéhrwert (siehe Text).
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Konzentrat (85 %) 750 g Joghurt 160 g Cheddar 195 g Lachs, gebraten
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