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Protein - unverzichtbar fir jeden

Neben Kohlenhydraten und Fetten ist Protein, das
umgangssprachlich »Eiwei3« genannt wird, der
wichtigste Nahrstoff und Energielieferant fir den
menschlichen Korper, der selbst zu 20 Prozent
aus Protein besteht. Da der Organismus den
natlrlichen Stoff Protein nicht selbst herstellen
kann, muss es von aullen, also Uber die Nahrung,
zugefuhrt werden. Eiwei3e gehdren zu den
Grundbausteinen aller Korperzellen und verleihen
ihnen Struktur. Ob Knochen, Muskeln, Haut oder
Haare - sie alle verdanken ihren Aufbau den Pro-
teinen. Damit aber nicht genug. Eiweif3e haben
noch viele weitere wichtige Aufgaben:

4 als Enzyme oder Bestandteile von Hormonen
und Rezeptoren,

4 Schutz und Abwehrfunktion, zum Beispiel als
Antikorper,

4+ als Transportmittel fur Fette, fettlosliche
Vitamine und einige Mineralstoffe,

4+ bei der Blutgerinnung und

4+ als Energiereserve.

Diese Liste lieBe sich noch weiter fortsetzen. Sie
verdeutlicht aber auch so schon sehr anschaulich,
wie unerldsslich Eiweil3 fur unseren Korper und
unsere Gesundheit ist.

Zwar kommt ein schwerer Proteinmangel in
unseren Breiten selten vor, doch kann sich auch
schon ein leichter Mangel negativ auswirken. So
kann es zum Abbau von Muskeln und anderem
Gewebe kommen, zu einer beeintrachtigten Ver-
dauung oder erhohten Infektanfalligkeit. Auf3er-
dem ist Protein nicht gleich Protein: Auch wer
viel Eiweil3 zu sich nimmt, ist nicht automatisch
optimal mit Protein versorgt.

Es ist kein Problem, den Bedarf ausschlief3lich
mit pflanzlichem Eiweil3 zu decken, auch wenn

das mit tierischen Lebensmitteln leichter fallt. Da
Tier und Mensch mehr Ahnlichkeit miteinander
haben als Pflanze und Mensch, sind die tierischen
Proteine in der Regel auch dhnlich aufgebaut wie
die menschlichen und konnen direkter verwertet
werden. Das heif3t aber noch lange nicht, dass
tierische Nahrungsmittel den pflanzlichen Uberle-
gen sind, sondern nur, dass Allesesser bezlglich
der Eiwei3versorgung weniger auf einen
abwechslungsreichen Speiseplan achten mussen
als Veganer - auch wenn sich selbstverstandlich
alle Menschen ausgewogen, vielfaltig und voll-
wertig ernahren sollten.

Zwar enthalten fast alle Lebensmittel Anteile an
Eiweil3, allerdings in unterschiedlicher Menge und
Zusammensetzung. So ist der Proteingehalt vieler
Gemise- und Obstsorten eher gering, dafur ent-
halten sie aber andere wertvolle und lebenswich-
tige Stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe, was
sie ebenfalls wertvoll flr den menschlichen Kor-
per macht.

Auf die Aminosauren
kommt es an

Proteine bestehen aus Aminosauren, die in Form
von Ketten miteinander verbunden sind. Ein ein-
zelnes Protein kann aus weniger als hundert, aber
auch aus mehr als tausend Aminosauren aufge-
baut sein. Es gibt etwa zwanzig verschiedene
Aminosauren, die in unseren pflanzlichen und tie-
rischen Lebensmitteln vorkommen. Acht davon
kann der Organismus aus Stickstoff- und Kohlen-
stoffvorstufen selbst herstellen. Zwei Aminosau-
ren sind halbessenziell, was bedeutet, dass der
Korper sie in der Regel ebenfalls herstellen kann.
Damit das gelingt, werden fur ihren Aufbau aller-
dings andere Aminosauren bendtigt, die im Kor-
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per ausreichend vorhanden sein mussen. Weite-
re zwei Aminosauren sind nur in bestimmten
Lebensphasen essenziell: bei Sauglingen, in
Wachstumsphasen, zum Beispiel im Kinder-
und Jugendalter, in Schwangerschaft und Still-
zeit sowie in der Rekonvaleszenz nach schweren
Krankheiten und Operationen.

Zudem gibt es acht lebenswichtige (essenzielle)
Aminosduren, die wir direkt dber die Nahrung zu
uns nehmen mussen, weil sie der Korper nicht
selbst zusammensetzen und auch nicht durch
andere ersetzen kann.

Die Proteine, die wir Uber die Nahrung aufneh-
men, werden vom Stoffwechsel, angefangen im
Magen, »verdautg, das heif3t in die einzelnen
Aminosduren abgebaut, die der Korper dann

als Baustoffe nutzen kann.

Nach neueren wissenschaftlichen Untersuchun-
gen missen Sie jedoch nicht jeden Tag alle
essenziellen Aminosauren zu sich nehmen. Es
genugt, wenn Sie den Durchschnitt im Laufe
einer Woche schaffen.

Eine ausreichende EiweiBversorgung ist dann
kein Problem, wenn wir uns vielseitig und
hochwertig ernahren.

Die meisten tierischen Proteine wie Eier, Fleisch
und Milchprodukte enthalten alle acht essenziel-
len Aminosauren, weshalb sie der menschliche
Organismus direkt aufnehmen kann. Dagegen
weisen die meisten pflanzlichen Eiwei3quellen
nur einen Teil der lebensnotwendigen Aminosau-
ren auf. Das ist aber kein Problem, denn wer sich
fur eine vegane Lebensweise entscheidet, setzt
sich ohnehin mit seiner Nahrung, deren Herkunft
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und Zusammensetzung auseinander. Auch der
Ersatz bestimmter Stoffe, die meist aus tierischen
Lebensmitteln stammen, etwa Vitamin B, oder
Kalzium, wird jeden Pflanzenk&stler fruher oder
spater beschaftigen. Deshalb sollte es auch kein
Problem sein, auf das so wichtige Eiweif3 zu ach-
ten. Sobald der Speiseplan beztiglich der Eiweil3-
frage geprift und gegebenenfalls erganzt wurde,
ist eine Mangelversorgung auch kein Thema
mehr, weil wir wissen, wie wir alle notwendigen
EiweiBbestandteile in ausreichendem Umfang

zu uns nehmen konnen.

Kombinieren bringt Mehrwert

Alle Proteine enthalten ein bestimmtes Amino-
sauremuster. Proteine, die die essenziellen Ami-
nosauren moglichst in den Mengenverhaltnissen
enthalten, in denen wir sie brauchen, haben eine
sogenannte hohe biologische Wertigkeit. Huhner-
eiprotein etwa enthalt alle essenziellen Amino-
sauren im optimalen Verhaltnis und wird deshalb
als Referenzgrofle fur die biologische Wertigkeit
benutzt. Besitzen Proteine eine oder mehrere
essenzielle Aminosauren in zu geringen Mengen
oder gar nicht, ist die biologische Wertigkeit
gering.

So kommt es, dass ein Lebensmittelprotein als
umso hochwertiger gilt, je ahnlicher seine
Zusammensetzung der des menschlichen Korpers
ist. Uber die tatsdchliche Qualitat eines Lebens-
mittels sagt die biologische Wertigkeit noch
nichts aus. Ob ein Stuck Fleisch mit Antibiotika
belastet ist oder eine Pflanze genmanipuliert oder
biologisch erzeugt wurde, wird bei dieser Qualifi-
zierung nicht berdicksichtigt. AuBerdem geht es
keinesfalls darum, nur Nahrungsmittel zu sich zu
nehmen, die alle acht essenziellen Aminosauren
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enthalten. Denn wer kocht schon nur mit einer
Zutat? Deshalb kann eine Mahlzeit, die aus unter-
schiedlichen Ingredienzien besteht, hinsichtlich
des Proteins sehr wohl »vollstandig« sein und ist
in jeder Hinsicht »hochwertiger« als beispiels-
weise der haufige Verzehr von Fleisch oder HUh-
nerei. Allerdings sollten zu jeder Mahlzeit ver-
schiedene pflanzliche Proteinquellen miteinander
kombiniert werden. Das erhoht die biologische
Wertigkeit, da fehlende essenzielle Aminosduren
des einen Lebensmittels durch die Kombination
mit den Proteinen eines anderen komplettiert
werden. Zudem haben Pflanzen beziglich der
Vitamine, Mineralstoffe, Fette, Kohlenhydrate und
so weiter einen deutlichen gesundheitsfordernden
Vorsprung.

Auf der sicheren Seite sind Sie also, wenn Sie
moglichst oft unterschiedliche Eiweil3quellen mit-
einander kombinieren. Denn dadurch kann der
Korper die zugeflihrten Eiwei3quellen effizienter
verwerten. Kombinieren Sie also vor allem Hul-
senfrichte mit Getreide oder Nussen beziehungs-
weise Samen, also Bohnen mit Mais, Vollkorn
(Brot) mit Kichererbsen (Hummus) oder Nudeln
mit Linsen (bolognese). Dass Kombination Mehr-
wert bringt, ist kein Geheimnis, sondern uraltes
Wissen. So werden in traditionellen Gerichten
Bohnen mit Reis, Linsen mit Kartoffeln oder
Kichererbsen mit Brot kombiniert, um die
biologische Wertigkeit zu erhchen.

Wie viel Eiwei3 soll’s
denn sein?

Auch wenn wir hier »Eiweil3wunder« propagieren,
geht es naturlich nicht darum, dass Sie moglichst
viel oder gar Uberwiegend Eiweil3 essen sollen.

Als Veganer dirften Sie dieses Problem allerdings
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WER MEHR
PROTEIN BRAUCHT

Die Untergrenze von 0,8 Gramm Protein
pro Kilogramm Gewicht gilt nicht fir

Kinder und Jugendliche in Wachs-
tumsphasen,

Schwangere und stillende Miitter
sowie

hochaktive Sportler.

seltener haben als ein Allesesser. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt eine
tagliche Proteinmenge von 0,8 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht fur gesunde Erwachsene.
Wer also 60 Kilo wiegt, braucht etwa 48 Gramm
Eiweil3 pro Tag. Dieser Wert liegt auch den
Rezepten in diesem Buch zugrunde, wobei pro
Person und Mahlzeit durchschnittlich 17 Gramm
Protein eingerechnet sind, das sind bei drei
Mahlzeiten also etwa 51 Gramm Protein am Tag.
Damit liegen die EiweiBmengen der Rezepte
leicht Uber den Empfehlungen der DGE von

48 Gramm.

Im Wert der Untergrenze ist schon ein kleines
Sicherheitspolster eingebaut, weil der Korper nicht
100 Prozent der zugefiihrten Proteine aufnehmen
und umsetzen - je nach biologischer Wertigkeit -
und der Bedarf individuell leicht schwanken kann.
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Vegane Erndhrung per se ist eher eiweilarm. Es gibt jedoch gentigend pflanzliche
EiweiRlieferanten: allem voran naturlich Soja, dann aber auch Hulsenfriichte, Seitan,

Pilze, NUsse — und Lupinen. Die bislang eher als Blume bekannte Pflanze ist sehr
proteinhaltig und gerade dabei, die Regale der Bioladen und Reformh&user zu erobern. Soja,
Haupteiweillieferant der Veganer, bekommt hier zunehmend Konkurrenz. Ein vierfarbig
gestaltetes Kochbuch mit zahlreichen Fotos und ca. 50 Rezepten.
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