Proteine: Darauf kommt es an

Ernahrung / Braucht es im Alltag mit Eiweiss angereicherte Lebensmittel? Achtet man auf eine ausgewogene Ernédhrung, kann man darauf verzichten.

GRANICHEN Im Supermarkt sind sie
kaum noch zu iibersehen: Joghurt,
Riegel, Drinks oder Pasta mit dem
Zusatz «High Protein». Doch brau-
chen wir wirklich mehr Proteine? Ein
Blick aufZahlen und Alltag zeigt: Die
meisten konnen ihren Bedarf prob-
lemlos decken, wenn sie Lebensmit-
tel clever kombinieren.

Proteine, umgangssprachlich auch
Eiweisse genannt, sind ein unver-
zichtbarer Nihrstoff. Denn der Kor-
per braucht sie fiir viele Prozesse,
zum Beispiel fiir den Aufbau von
Muskeln, Haut, Knochen, Hormonen,
Enzymen und Abwehrstoffen. Zu-
satzlich liefern sie Energie: rund vier
Kilokalorien pro Gramm.

Tierisch, pflanzlich oder beides?

Viele denken bei der Frage nach gu-
ten Proteinquellen an Fleisch. Tat-
sédchlich ist Fleisch ein guter Protein-
lieferant, doch Proteine stecken in
fast allen Lebensmitteln - auch in
Hiilsenfriichten, Milchprodukten,
Getreide oder Niissen. Entscheidend
sind nicht nur die Mengen, sondern
auch die Qualitdt und Verdaulichkeit.
Ein wichtiger Vorteil von tierischen
Lebensmitteln - dazu gehoren
Fleisch, Fisch, Eier sowie Milchpro-
dukte - ist ihr Gehalt an biologisch
leicht verfiigbaren Nahrstoffen wie
Eisen, Zink, Kalzium, Vitamin B12,
Vitamin D, Cholin, Omega-3-Fettsau-
ren und essenziellen Aminosduren.
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Um zehn Gramm Protein zu sich zunehmen, braucht es ganz unterschiedliche

Mengen eines Lebensmittels.

Pflanzliche Lebensmittel enthal-
ten viele gesundheitsférdernde Stoffe
wie Vitamin C, Folsdure, sekundire
Pflanzeninhaltsstoffe, Nahrungsfa-
sern und ungesittigte Fettsduren.
Und auch Proteine in unterschiedli-
cher Menge. Beziiglich der Bioverfiig-
barkeit von Proteinen liegt Soja vorn.
Denn Soja enthilt alle essenziellen
Aminoséduren und die Verdaulichkeit
ist bei Sojaprodukten wie Tofu, Tem-
peh (fermentiertes Soja) oder textu-
riertem Soja gut. Der Begriff «Biover-
fiigbarkeit» bedeutet vereinfacht,
welchen Anteil der Nahrstoffe der
Korper aus einem Lebensmittel auf-
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nehmen kann. Bei den weiteren Hiil-
senfriichten kommt es auf die Ver-
arbeitung und Zusammenstellung
an. Die Praxis zeigt: Einweichen, das
Kochen mit verdauungsfordernden
Gewiirzen und geeignete Kombina-
tionen, etwa mit Getreide und Milch-
produkten, ergeben auch bei Mahl-
zeiten mit Hiilsenfriichten eine gute
Eiweissverfiigbarkeit.

Somit geht es fiir die optimale
Nihrstoffversorgung nicht um ein
Entweder-oder, sondern um ein So-
wohl-als-auch. Die Schweizerische
Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE)
empfiehlt, beides zu kombinieren -

so profitiert man von der Vielfalt der
Nihrstoffe.

In Anbetracht knapper Umwelt-
ressourcen und des Klimawandels
werden heute bei Erndhrungsemp-
fehlungen neben den Nihrstoffge-
halten auch Aspekte der okologi-
schen Nachhaltigkeit einbezogen.
Hier schneiden pflanzliche Lebens-
mittel deutlich besser ab, denn in
Okobilanzen weisen tierische Pro-
dukte hohere Umweltbelastungs-
punkte aufals pflanzliche Proteinlie-
feranten, auch im Verhiltnis zum
Proteingehalt. Deshalb lautet die of-
fizielle Erndhrungsempfehlung: zwei
bis drei Portionen Fleisch pro Woche.

Wie den Proteinbedarf decken?

Der Proteinbedarf betréigt bei Er-
wachsenen rund 0,8 g pro Kilo Kér-
pergewicht. Er ist bei Schwangeren
und dlteren Menschen erhoht. Um
den Bedarf zu decken, sollte taglich
eine Portion eines proteinreichen
Lebensmittels wie Fleisch, Ei oder
Tofu verzehrt werden. Zudem wird
empfohlen, téglich drei Portionen
Milchprodukte zu konsumieren, da
diese auch viele Proteine enthalten.
Auch Getreideprodukte und Niisse
tragen zur Versorgung bei. Am bes-
ten ist, man wechselt zwischen den
verschiedenen Proteinquellen ab,
denn jede liefert auch zahlreiche
andere, wichtige Ndhrstoffe. Zum
Beispiel:

Frithstiick: Joghurt oder Magerquark
mit Haferflocken, Niissen, Saison-
frucht

Mittagessen: Linsen-Eintopf oder
Poulet mit Gemiise und Reis
Abendessen: Brot mit Kése, dazu ein
Glas Milch oder ein Stiick Tofu

Diese Kombinationen decken
locker den tiglichen Bedarf. Wer ve-
gan lebt, sollte Lebensmittel gezielt
kombinieren - etwa Reis und Bohnen
oder Linsen und Teigwaren ergénzen
sich perfekt.

Die meisten Menschen kénnen
sich mit einer ausgewogenen und ab-
wechslungsreichen Erndhrung mit
natiirlichen Lebensmitteln gut mit
Proteinen versorgen. High-Protein-
Produkte, denen zusitzliche Protei-
ne aus Milch/Molke, Soja oder Erb-
sen zugesetzt sind, sind zu einem Teil
pures Marketing. Denn schaut man
auf das Kleingedruckte, also die
Néhrwerte, sind etwa in normalem
Magerquark praktisch gleich viele
Proteine enthalten wie im High-Pro-
teinquark. Der Hauptunterschied ist
der Preis. Zudem enthalten manche
der High-Protein-Drinks viel Zucker,
Zusatzstoffe und Aromen. Bei erh6h-
tem Proteinbedarf, etwa bei Schwan-
geren oder dlteren Personen, kann
aber ein angereichertes Produkt an-
gebracht sein. Karin Nowack
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