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Proteine und deren biologische Wertigkeit

Protein (oder Eiweil3) ist bei der Gewichtsabnahme, bei der Gewichtszunahme und beim Erhalt der
Muskulatur (vor allem im Alter) von groer Wichtigkeit. Gesunde Erwachsene haben einen
Tagesbedarf von 0,8 g Protein pro kg Kdrpergewicht. Dieser Wert steigt auf 1,2 g umso alter wir
werden. Proteine sind Bausteine aller Kdrperzellen, Kérperflissigkeiten und sie sind als Enzyme fir
den Ablauf lebensnotwendiger Funktionen zustéandig. Dem menschlichen Organismus stehen 20
verschiedene Aminoséuren zur Verfigung, von denen 9 essenziell (lebensnotwendig) sind.

Im erwachsenen Organismus entfallen 50 % aller  Awinosiuren Pepfid Profein (EweiP)
Proteine auf das Muskelgewebe, 25 % liegen im

Bindegewebe in Form von Elastin und Keratin vor, @

weitere 25 % befinden sich in den inneren Organen und %
im Blut. Chemisch betrachtet bestehen Proteine aus

langen und unterschiedlich aufgebauten Ketten von vielen
einzelnen Aminosauren.

Je effizienter die Nahrungsproteine in korpereigene umgewandelt werden kdnnen, desto hochwertiger
wird das Protein eingestuft. Essenziellen Aminosduren kommt hierbei eine besondere Bedeutung zu.
Tierische Proteine besitzen in der Regel eine hthere biologische Wertigkeit als pflanzliche Proteine.
Als Referenzwert dient das Huhnervollei mit einer biologische Wertigkeit von 100. Die Angaben zur
biologischen Wertigkeit aller anderen Proteine erfolgt also im Vergleich zum Vollei.

Aufbau von Protein

Durch eine sinnvolle Kombination von tierischem und Hilnerel
pflanzlichem Protein kann die Wertigkeit sogar verbessert

] = ) ) A ) 4 Speisequark
werden. Die hochste biologische Wertigkeit hat die

Kombination aus 500 g Kartoffeln und einem Ei mit einem Mich
Wert von 137. Aber auch eine Kombination von Getreide mit Rindfleisch
Hglsgnfrﬂchten ode_r Ma_is mit Bohner_1 ist sinnvoII."Damit ist es il
moglich auch bei einer vegetarischen Ernahrung den

Proteinbedarf optimal zu decken. Eine streng vegane Kost Geflugel
allerdings erfordert eine sorgfaltige Auswahl der Lebensmittel, Roggenvolkornbrot
um den Bedarf an essenziellen Aminosauren zu decken. Aus Kartoffel

diesem Grund ist die vegane Ernahrungsform flr Kleinkinder
ungeeignet und risikobehaftet. Zu groRe Mengen an Protein
fuhren zu einer positiven Stickstoffbilanz. D.h. es wird mehr Karfoffeln mt Eiern
Stickstoff aufgenommen als abgegeben. Ist gleichzeitig die Ribvei vt Mich
Zufuhr an B-Vitaminen ungentgend, kénnen erhdhte Homo-

cysteinspiegel auftreten. Ist die Zufuhr von Kalzium und Ridfieisch mi Karfoffein
Vitamin D unzureichend, kénnen sehr hohe Mengen an Bonnen-Mais-Solat
Methionin (Aminoséuren) zu einer erhdhten Ausscheidung an
Kalzium fihren.

Biologische Wertigkeit

Dies kann langfristig das Risiko fur brichige Knochen erhéhen. Diese Nebenwirkungen treten jedoch nur
bei einer sehr hohen Zufuhr an bestimmten Eiwei3en wie zum Beispiel Supplementen oder in Form von
EiweiBpulver auf. Bei einer ausgewogenen Erndhrung sind derartige Nebenwirkungen nicht zu
beflirchten. Nur wer dauerhaft sehr hohe Mengen an isoliertem Eiweil3 oder Aminosduren aufnimmt,
kann mit Nebenwirkungen rechnen.

Fazit: Fur die Qualitat eines Lebensmittels ist nicht nur die biologische Wertigkeit entscheidend.
Ein Lebensmittel muss immer im ganzheitlichen betrachtet werden!!
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