infoGraph#12:
PROTEINE -
QUALITATIVE ASPEKTE

Proteine sind wichtige Bausteine des Kérpers. Sie sind in fast allen tierischen sowie pflanzli-
chen Lebensmitteln enthalten. Die Menge, die Qualitdt und die Verdaulichkeit dieser Proteine
ist jedoch von Lebensmittel zu Lebensmittel unterschiedlich. Weitere Informationen unter

www.sge-ssn.ch/protein-2022.

(1) Aufbau der Proteine

» Nahrungsproteine setzen sich aus verschie-
denen Aminosauren zusammen. Der Kérper
verwendet diese Aminoséduren, um kdrpereigene
Proteine aufzubauen. Dies sind insbesondere Struk-
turproteine (als Bestandteil von Muskeln, Haut,
Knochen...), Hormone, Enzyme und Antikérper.

Es gibt 21 verschiedene Aminosauren. Neun
davon gelten als unentbehrlich (essenziell), weil sie
vom Korper nicht synthetisiert werden kénnen:

Histidin | 1soleuoin
[Lysin ] Methionin ] Phenyiatanin
Tryptophan

(2) Limitierende Aminoséuren

» Wie bei einem Rezept bendtigt der Koérper un-
entbehrliche Aminoséduren in einem bestimmten
Verhaltnis, damit korpereigene Proteine aufge-
baut werden kénnen. Ist eine Aminoséure in einer
zu geringen Menge vorhanden, kann die gesamte
Rezeptur und die damit verbundene kérpereigene
Proteinproduktion nur noch in begrenztem Umfang
laufen. Dann spricht man von einer limitierenden
Aminosaure. Um ein anderes Bild zu geben: Ver-
gleicht man Aminoséuren mit Brettern, die ein Fass
bilden, dann entspricht die limitierende Aminoséure
dem kiirzesten Brett. Das kiirzeste Brett bestimmt
die Gesamtmenge an Wasser, die das Fass enthalten

kann (die Menge des synthetisierten Kérperproteins).

(3) Komplementaritat

» Werden verschiedene Proteinquellen ver-
zehrt, kann eine limitierende Aminoséure des einen
Lebensmittels durch ein anderes Lebensmittel zur
Verfiigung gestellt werden. Dies wird als Kom-
plementaritat bezeichnet. Man muss sich keine
Gedanken tber die Qualitét der pflanzlichen Proteine
machen, wenn auch tierische Proteine konsumiert
werden. Werden nur selten oder keine tierischen
Proteinquellen aufgenommen (z.B. bei einer veganen
oder manchen vegetarischen Erndhrungsformen), ist
auf Abwechslung bei den pflanzlichen Protein-
quellen zu achten und sicherzustellen, dass nicht alle
dieselbe limitierende Aminosédure aufweisen.

LYS = Lysin / MET = Methionin
ILE = Isoleucin/LEU = Leucin / PHE = Phenylalanin
THR =Threonin / TRP = Tryptophan / VAL = Valin

@ Limitierende Aminosduren in pflanzlichen Lebensmitteln

Wdhrend tierische Proteine reich an unentbehrlichen Aminosduren sind, enthalten pflanzliche Proteine
insgesamt weniger und haben oft eine limitierende Aminosdure. Lysin (LYS) und Methionin (MET)
sind die hdufigsten limitierenden Aminosduren in Pflanzenproteinen.

m: Aminosaure ist limitierend | EIgf1iN : Aminos&ure ist nicht limitierend

Olsaaten: Leinsamen,

Sonnenblumenkerne, Sesam etc.

Getreide: Weizen, Reis, Mais,
Gerste, Roggen, Hafer
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Hulsenfrichte: Linsen, Erbsen,
Bohnen (ausser Sojabohnen)

CLysin | Methionin

CLysin | Methionin
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Nisse: Baumniisse,
Haselnlisse, Mandeln etc.

Sonderfall Soja

Die Sojabohne (Tofu, Sojadrink etc.)
enthélt mehr Protein als andere Hiil-
senfriichte und ist gleichzeitig reich
an unentbehrlichen Aminoséuren.

CLysin ] Wethionin]

@ Finf Beispiele von Komplementaritat

P Proteine aus Getreide, Niissen und Olsamen er-
génzen Proteine aus Hiilsenfriichten, die zur selben
Mahlzeit oder am selben Tag verzehrt werden.

Hier einige Beispiele, wie sich pflanzliche Proteine
gegenseitig ergdnzen kénnen:

*Kichererbsenplree

" Wainusshrot ¥ Hummus
 Erbeeneintont ¥ Brot




