Pflanzliche Proteine: Grundlegende Uberlegungen

6.25 = 6.25 g Protein) 5. Der Proteingehalt wird also nicht
direkt analysiert, sondern immer unter der Annahme berech-
net, dass 1 g Stickstoff 6.25 g Protein entsprechen. Davon
abweichende Bestimmungen des Proteingehalts sind fur die
Deklaration des Proteingehalts nicht erlaubt.

Im Zuge der Diskussionen iiber den Klimawandel und die
Nachhaltigkeit steigt das Interesse an alternativen Pro-
teinquellen. Aktuell liegen die Proteine pflanzlichen Ur-
sprungs im Trend. Aus physiologischer Sicht stellt sich
daher die Frage, inwiefern pflanzliche Proteine den Prote-
inen tierischen Ursprungs gleichgesetzt werden kénnen.

Der Aufschwung der pflanzenbetonten Erndhrungsweise ist
sicherlich zu begrissen. Seit Jahren ist das entziindungssen-
kende Potenzial diverser pflanzlicher Lebensmittel bekannt
und pflanzenbetonte Erndhrungsweisen gehen mit einem
reduzierten Krankheitsrisiko einher ',

Pflanzenbetonte Erndhrungsweisen kennzeichnen sich durch
eine bewusste Reduktion der Zufuhr an Lebensmitteln tieri-
schen Ursprungs, ohne komplett darauf zu verzichten. Im
Idealfall erfolgt eine Kompensation der «verlorenen» Nahr-
stoffe Uber eine gezielte Wahl an pflanzlichen Lebensmitteln.
Dabei gilt in der Praxis der Ersatz der Proteinen tierischen
Ursprungs oft als unproblematisch und sowohl Proteingehalt
wie -qualitat einiger pflanzlicher Lebensmittel werden als hoch
eingestuft 34. Solche Beurteilungen basieren aber auf Lehr-
buchwissen, der wie oft nicht wirklich umfassend ist. Grundle-
gende Aspekte der Qualitatsbewertung von Proteinen werden
dabei oft ausser Acht gelassen.

Aspekte der Proteinqualitat

Beim Ersatz eines Nahrstoffs in der Erndhrung miissen diver-
se Aspekte beriicksichtigt werden. Im Falle des Proteins sind
diese der Gehalt und die Verdaulichkeit des Proteins sowie
der Gehalt diverser einzelner Aminosauren, insbesondere der
essenziellen Aminosduren in ihrer Gesamtheit sowie des
Leuzins. Hinzu kamen Interaktionen des zu ersetzenden
Nahrstoffs mit anderen Nahrstoffen im Lebensmittel, das zu
ersetzen ist, im Vergleich mit den Interaktionen des zu erset-
zenden Nahrstoffs mit den anderen Nahrstoffen im neu ein-
zunehmenden Lebensmittel. Zu diesen Interaktionen gibt es
aber im Falle der Proteine praktisch keine Forschungsdaten.

Deklarierter Proteingehalt entspricht
nicht dem effektiven Proteingehalt

Der Proteingehalt spielt bei der Beurteilung einer alternativen
Proteinquelle eine zentrale Rolle. Genau genommen ist nicht
der Proteingehalt per se von besonderem Interesse, sondern
der Gehalt der im Protein verknipften Aminosauren. Aber der
Proteingehalt wird oft als Basis flr die Berechnung des Ami-
nosauregehalts genutzt und ist daher nicht zu vernachlassi-
gen. Ein fehlerhafter Proteingehalt fiihrt daher oft zu fehlerhaf-
ten Gehalten an Aminosauren.

Bei der Beurteilung des Proteingehalts von Lebensmitteln
werden ublicherweise Nahrstofftabellen oder der auf Lebens-
mittelverpackungen deklarierte Proteingehalt zu Rate gezo-
gen. Dieser Proteingehalt stammt aber nicht von einer direk-
ten Analyse des Proteins. In Europa und in der Schweiz
schreibt das Lebensmittelgesetz in einer Muss-Verordnung
die Methode der Ermittlung des Proteingehalts fiir die Nahr-
wertdeklaration vor. Nahrstofftabellen nutzen in der Regel aus
Vergleichbarkeitsgrinden mit den Nahrwertdeklarationen die
gleiche Methode, wie es auch bei der Schweizer Nahrwertda-
tenbank der Fall ist. Geméss der vorgeschriebenen Methode
muss der deklarierte Proteingehalt dem Stickstoffgehalt des
Lebensmittels multipliziert mit dem Stickstoff-zu-Protein-
Umrechnungsfaktor von 6.25 entsprechen (1 g Stickstoff x
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Die generelle Nutzung des Faktors von 6.25 fiir die Umrech-
nung von analysiertem Stickstoff zum berechneten Protein-
gehalt wurde aber bereits vor 90 Jahren kritisiert. In einer
friihen Diskussion zur Bestimmung des Proteingehalts konnte
gezeigt werden, dass mit einem Faktor von 6.25 fir diverse
Lebensmittel ein Proteingehalt resultiert, der weit entfernt von
seinem effektiven Gehalt liegt ©.

Bereits aus der Diskussion aus dem Jahre 1931 wurde er-
sichtlich, wie stark der effektive Stickstoffgehalt im Protein von
Lebensmittel zu Lebensmittel schwankt. Die einheitliche Nut-
zung eines einzigen Umrechnungsfaktors fihrt meist zu Pro-
teingehalten, die nicht dem effektiven Proteingehalt entspre-
chen. Zudem kommt der Stickstoff in einem Lebensmittel
nicht nur in den Aminosauren und somit Protein vor, sondern
auch als sogenannter Nicht-Protein-Stickstoff. Die genutzte
Stickstoffanalyse unterscheidet aber nicht zwischen Stickstoff
aus den Aminosauren und dem Nicht-Protein-Stickstoff. Je
hoher der Anteil an Nicht-Protein-Stickstoff, umso mehr wird
der Proteingehalt Uberschatzt. In Hulsenfriichten, die gerne
als alternative Proteinquelle pflanzlichen Ursprungs genutzt
werden, kursieren Extremwerte von 60 % des gesamten
Stickstoffs, der als Nicht-Protein-Stickstoff vorliegt 7. Ublichere
Gehalte an Nicht-Protein-Stickstoff in pflanzlichen Lebensmit-
teln bewegen sich aber im Bereiche von 10 bis 25 % 8.

Jedenfalls fiihrt der Nicht-Protein-Stickstoff in pflanzlichen
Lebensmitteln zu einer mitunter starken Uberschatzung ihres
Proteingehalts. Der gesetzeskonform deklarierte Protein-
gehalt ist somit bei pflanzlichen Lebensmitteln irrefiihrend und
tduscht die Konsument:innen. Eine tduschende Nahrwertde-
klaration ist aber per Gesetz ebenfalls verboten. Das Befolgen
der Verordnung zur Proteindeklaration impliziert somit die
Missachtung des Gesetzes zum Tauschungsverbot. Diese
schizophrene Situation wurde bislang nicht aufgel6st.

Auf Lebensmittel abgestimmte
Stickstoff-Umrechnungsfaktoren

Die korrekte Bestimmung des Proteingehalts im Lebensmittel
liesse sich prinzipiell auch mit der vorgeschriebenen indirek-
ten Methode der Stickstoffanalyse durchfiihren. Man muisste
aber anstatt des Standardfaktors von 6.25 lebensmittelspezi-
fische Faktoren nutzen, die nur den Stickstoffgehalt der Ami-
nosauren bericksichtigen. Das Gesetz schreibt aber auch die
Nutzung des Faktors 6.25 vor.

Aminoséaurespezifische Stickstoff-Umrechnungsfaktoren exis-
tieren und sie schwanken bei Proteinen pflanzlichen Ur-
sprungs zwischen 4.4 und 5.8, mit beispielsweise einem Fak-
tor von 5.3 fiir die aktuell trendigen Hafer-, Reis- und Erbsen-
proteine °. Der entsprechend ermittelte Faktor von Proteinen
tierischen Ursprungs ist generell héher als derjenige von
Proteinen pflanzlichen Ursprungs, mit hochsten Werten bei
den Milchproteinen, insbesondere dem Molkenprotein mit
einem Faktor von 6.4 '°. Da im Setting des Sports die gezielte
Proteinzufuhr oft Gber Proteinshakes erfolgt und hier das
Molkenprotein als ideales Protein gilt, sollte die Qualitat von
pflanzlichen Proteinen im Sport jeweils mit derjenigen des
Molkenproteins verglichen werden. Der deklarierte Protein-
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gehalt beim Molkenprotein wird aber um 2 % unterschatzt
(6.25 ~ 6.4 = 0.98) und derjenige von beispielsweise Reis-
oder Erbsenprotein um 18 % uberschéatzt (6.25 + 5.3 = 1.18).

Unterschiedliche Verdaulichkeiten
bei den Proteinen

Ein lebensmittelspezifischer Stickstoff-Umrechnungsfaktor
allein reicht aber fiir die Beurteilung der Proteinqualitat bei
weitem nicht aus. Denn dieser fuhrt nur zum effektiv im Le-
bensmittel vorhandenen Proteingehalt. Fiir den Stoffwechsel
ist es aber prinzipiell irrelevant, wie hoch der Gehalt eines
Nahrstoffs in einem Lebensmittel ist. Von Relevanz ist die
biologisch verfligbare Menge des Nahrstoffs.

Urspriinglich ist mit «biologisch verfligbar» die sogenannte
Verdaulichkeit gemeint, also wieviel eines Nahrstoffs aus dem
Lebensmittel im Darm absorbiert wird und dem Stoffwechsel
zur Verfugung gestellt wird. Diverse Nahrstoffe kbnnen aber
die Aktivitat und/oder Zusammensetzung der Darmmikrobiota
beeinflussen, bevor sie absorbiert werden. Die Darmmikrobio-
ta wirken dann ihrerseits, in Abhangigkeit des Nahrstoffs aus
dem Lebensmittel, direkt auf den Darm oder sie beeinflussen
den Darm oder den gesamten Stoffwechsel indirekt tber die
von ihnen produzierten (Nahr)Stoffe, wie beispielsweise das
Butyrat '. Die Bedeutung der Proteine in diesem Kontext ist
zurzeit ein Diskussionsthema, es fehlen aber noch ausrei-
chende an Menschen ermittelte Daten zur sicheren Beurtei-
lung dieses Aspekts 1213, Jedenfalls sind die von den Mikrobi-
ota im Darm ausgehenden Wirkungen nur mdglich, wenn
Nahrstoffe fiir sie verfligbar sind. Die urspriingliche Definition
der «biologischen Verfiigbarkeit» eines Nahrstoffs ist daher
nicht mehr haltbar und misste um den Aspekt der Mikrobiota
erweitert werden. Dies ist aber noch nicht geschehen.

Die Verdaulichkeit ist wie der Stickstoff-Umrechnungsfaktor
von Lebensmittel zu Lebensmittel unterschiedlich. Zudem
hangt sie auch stark von der Art der Verarbeitung des Le-
bensmittels ab. So betragt beispielsweise die Verdaulichkeit
des Proteins aus Kartoffeln in Falle von Chips 47 %, bei ge-
dampften Kartoffeln 58 % und bei Kartoffelproteinkonzentra-
ten um die 85 bis 90 % 4. Als weitere Beispiele: die Protein-
verdaulichkeit von Protein in nativen Erbsen ist 73 %, die von
Reis 90 % und von Hafer 74 %.

Bezogen auf «native» Lebensmittel, also nicht auf Protein-
konzentraten oder -isolaten, ist die Proteinverdaulichkeit von
pflanzlichen Lebensmitteln in der Regel geringer als diejenige
von tierischen Lebensmitteln. Aber die Variation der Verdau-
lichkeit von pflanzlichen Proteinen ist mit knapp 50 bis 90 %
dermassen enorm, dass keine pauschale Beurteilung mdglich
ist und nur eine lebensmittelspezifische Betrachtung wirklich
zielbringend ist. Bei jeder konkreten Empfehlung hinsichtlich
eines pflanzlichen Proteins misste daher die entsprechende
Verdaulichkeit spezifisch berlicksichtigt werden.

Gehalt an essenziellen Aminosauren

Ein letzter, aber zentraler Faktor fiir die Beurteilung der Pro-
teinqualitat ist die Zusammensetzung der Aminosauren '°. Fiir
die biologische Wirksamkeit eines Proteins, gemass ur-
spriunglicher Definition der biologischen Verdaulichkeit, also
die Wirksamkeit eines Proteins im Stoffwechsel, sind sowohl
der Gehalt an Leuzin als auch die Summe aller essenziellen
Aminosauren im Protein massgebend 6. Wie bei der Protein-
verdaulichkeit und dem Stickstoff-Umrechnungsfaktor schnei-
den die Proteine pflanzlichen Ursprungs auch bezlglich der
Aminosauren generell schlechter ab als Proteine tierischen
Ursprungs. Im Vergleich zum Molkenprotein, bei dem eine
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maximale Proteinsynthese nach dessen Einnahme wiederholt
gemessen wurde, braucht es bis zur doppelten Menge an
Protein pflanzlichen Ursprungs fiir die gleiche Menge an Leu-
zin oder essenziellen Aminosauren (zum Beispiel im Falle von
Hanf- oder Lupinenprotein) 7. Beim Erbsenprotein, das oft in
Proteinshakes Verwendung findet, ist erst in der eineinhalbfa-
chen Menge an Protein eine aquivalente Menge an Leuzin
sowie an essenziellen Aminosauren wie im Molkenprotein
enthalten 7.

Biologische Wertigkeit: Kein sinnvolles
Qualitatskriterium

Die Proteine werden im deutschsprachigen Raum auch mit-
tels der «biologischen Wertigkeit» beurteilt. Hierzu kursieren
im Internet Werte aller Art, die selbst fir das gleiche Protein
stark unterschiedlich sind. Mitunter sieht man auch hohe
Werte fiir Proteine pflanzlichen Ursprungs, wie zum Beispiel
beim deutschen Ernahrungsberatungs- & -informationsnetz
DEBInet, das das Kartoffelprotein mit einer biologischen Wer-
tigkeit von 96 listet, direkt nach dem Vollei mit einer Wertigkeit
von 100 8,

Das Konzept der biologischen Wertigkeit stammt aus den
1950er- und 1960er-Jahren und wurde von Kofranyi entwi-
ckelt 920, Die biologische Wertigkeit basiert auf der Analyse
der Stickstoffbilanz. Sie sucht die minimale Menge an einzu-
nehmenden Stickstoff, bei der es im Kdrper zu keinem Netto-
verlust an Stickstoff kommt (und die sogenannte Stickstoff-
Nullbilanz erreicht ist) 2. Es geht also um die Suche nach
einer minimalen Menge an Stickstoff (und somit an Protein),
bei der kein Nettoabbau an Kérperprotein erfolgt. Dieses
Proteinminimum entspricht vom Prinzip her der Proteinmen-
ge, die nétig fiir das Uberleben ist. Sie hat aber wenig mit der
Menge an Protein zu tun, die fiir einen optimalen Erhalt oder
gar Wachstum des Korperproteins erforderlich ist.

In der heutigen Zeit und insbesondere bei Gesunden oder im
Setting des Sports steht nicht mehr die Mindestmenge an
Protein firs Uberleben im Vordergrund. Es geht um die ideale
Proteinmenge fiir einen optimalen Erhalt oder Aufbau an
Korperprotein. Die biologische Wertigkeit wurde aber nicht fir
dieses Ziel entwickelt und darf entsprechend nicht zur Beur-
teilung von Proteinen hinsichtlich des Erhalts oder Aufbaus
von Korperprotein genutzt werden. Darauf verwies bereits
Kofranyi selbst, der das heutige Konzept der biologischen
Wertigkeit entwickelte: «Die Eiweissmenge [an der Stickstoff-
Nullbilanz] geniigt zwar zur Erhaltung des Lebens, ist aber
keineswegs optimal fiir geistige oder korperliche Arbeit» 22,
Fir den Sport ist die biologische Wertigkeit als Kriterium somit
nutzlos und irrefihrend.

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. Aber generell kann man sicherlich die Aussage treffen,
dass Proteine pflanzlichen Ursprungs bezogen auf die einzu-
nehmende Menge denjenigen tierischen Ursprungs bei wei-
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tem nicht gleichwertig sind. Die haufigen Hinweise, dass man
verschiedene pflanzliche Proteine kombinieren kann, um eine
hohe Qualitat zu erreichen, basieren oft auf der biologischen
Wertigkeit von Kofranyi und sind daher im Setting des Sports
nicht zielbringend.

Die seridse und belastbare Beurteilung der Proteinqualitat ist
zeitaufwandig und komplex. Pflanzliche Proteine werden aber
praktisch nie entsprechend beurteilt und die Statements zu
den pflanzlichen Proteinen sind somit nur mit grosser Vorsicht
zu geniessen. Pauschal lasst sich einzig aussagen, dass eine
biologische Aquivalenz zum Molkenprotein oft ein Vielfaches
der Menge an pflanzlichem Protein erfordert, in extremen
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Fallen bis zum Vierfachen 23. Dies wird auch nie erwahnt,
wenn pflanzliche Proteine aus Griinden der Nachhaltigkeit
oder des Klimaschutzes den tierischen Proteinen bevorzugt
werden.
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