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Proteine: Existenzielle Elemente der Ernéhrung

Schon die Herkunft des Namens der Proteine, abgeleitet aus dem griechischen proteios
(=erstranging), deutet auf den enormen Einfluss dieser Substanzklasse auf die Existenz von
Leben hin. Neben den beiden anderen wichtigen Stoffklassen der Kohlenhydrate und Fette
sind Proteine existentielle Elemente der Erndhrung. Dabei haben Nahrungsproteine im we-
sentlichen zwel Funktionen. Zunéchst liefern sie die Grundbausteine (Aminosauren), die zur
Synthese von korpereigenen Proteinen und Peptiden notwendig sind (anabole Prozesse), des
weiteren konnen sie auch einer direkten Energiegewinnung durch Verbrennung zugefihrt
werden (katabolen Prozesse). Viele dieser Aminosduren kann der Korper selbst herstellen,
den Uberwiegenden Anteil machen aber essentielle Aminosauren aus, d.h. solche, die wir mit
der Nahrung aufnehmen mussen.

Beide Prozesse, anabol und katabol, laufen in jedem Moment im menschlichen Koérper ab, um
alte Materie durch neue zu ersetzen. Die Geschwindigkeit und Intensitdt von Auf- und Abbau
hangt dabei direkt vom Grad der kérperlichen Anstrengung ab. Besonders ausgepragt ist die
direkte Verbrennung von Proteinen bei lang anhaltender Belastung oder aber, wenn Uber die
Nahrung mehr Protein zugefuhrt wird, als fir den Aufbau von korpereigenen Proteinen noétig
ist.

In unseren Breiten miissen wir uns zum Glick keine Sorgen tber eine unzureichende Protein-
versorgung und damit verbundene Mangelerscheinungen machen, im Gegentell. So Uber-
schreiten wir die fir eine ausreichende Grundversorgung mit Proteinen von Gesundheitsorga-
nisationen empfohlenen Richtwerte um rund 50 %. Eine wichtige Ursache hierfir ist der teil-
weise Uberméaliige Fleischkonsum, welcher in der Folge eine ganze Reihe von Zivilisations-
krankheiten, etwa Herzinfarkt, Gicht oder Fettleibigkeit mitverursacht. Vor diesem Hinter-
grund spielen pflanzliche Proteine, insbesondere solche der Sojabohne, eine wichtige Rolle
fUr eine gesunde Erndhrung.

So wird beispielsweise bei Verringerung tierischer Proteine in der Nahrung zugunsten pflanz-
licher Proteine die Ubermaldige und damit gesundheitsschadliche Aufnahme von geséttigten
Fettsauren, Cholesterin und Purinen reduziert und gleichzeitig die Zufuhr von Ballaststoffen
und Kohlenhydraten verbessert. Der Weg hin zu pflanzlichen Proteinen kann, wie im folgen-
den am Beispiel der Sojabohne verdeutlicht, auch immer ein Schritt hin zu einer gesiinderen
Lebensweise sain.
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Exkurs: Bewertung von Nahrungsmittel proteinen

Das derzeit glltige System zur Bewertung von proteinhaltigen Nahrungsmitteln basiert auf dem protein
digestibility corrected amino acid score (PDCAAS), was frel Ubersetzt soviel wie ,, Proteinverdaulich-
keit unter Berticksichtigung der limitierenden Aminosdure” bedeutet. Dabei orientiert sich die Berech-
nung des Proteinbedarfs derzeit noch an den Bedarfswerten fur Kinder im Alter von 2-5 Jahren, da die-
se aufgrund energiezehrender Wachstumsprozesse einen Uberproportional hohen Aminosaureverbrauch
aufweisen. Das errechnete Produkt der Verdaulichkeit eines Lebensmittels und dem fir Menschen
(Kleinkinder) bestimmten Aminosaurebedarf unter Bericksichtigung der im Lebensmittel enthaltenen
limitierenden Aminosaure ergibt den PDCAAS. Weist das betreffende Lebensmittel im Idealfall voll-
sténdige Verdaulichkeit bei ausreichender Versorgung mit limitierenden Aminosiuren auf, betragt der
PDCAAS= 1,00.

Verdauung und Resorption von Proteinen

Nur ein Bruchteil der von uns aufgenommenen Nahrung besteht aus direkt absorbierbaren,
d.h. direkt in den Blutkreidlauf Gberfuhrbaren Stoffen. Auf dem Weg vom Mund bis zum
Dickdarm existiert daher ein komplexes Geflige, das die zugefuhrten Nahrstoffe in verwertba-
re Bruchstlicke zerlegt. In eéinem ersten Schritt dient die Zerkleinerung der Nahrung im Mund
zunéchst hauptséchlich der VergrofRerung der angreifbaren Oberfléache fur die spétere Ver-
dauung.

Der Magen ist dann erste Station der eigentlichen Proteinverdauung, die in salzsaurem Milieu
bei pH-Werten von 1-2 (rund 100mal so sauer wie Essig!) einsetzt. Spezielle Verdauungsen-
zyme, sogenannte Pepsine helfen, die Nahrungsproteine im Magen in kleinere Bruchstlicke
(Peptide) zu spalten. Nach Verlassen des Magens erfolgt dann im Dinndarm bei deutlich
neutralerem pH-Wert die eigentliche Verwertung von Proteinen durch Abbau der Peptide.
Enzyme der Bauchspeicheldriise (Endo- und Carboxypeptidasen) und der Dinndarmwand
(Aminopeptidasen) spalten hier die aus dem Magen kommenden Peptide in die einzelnen A-
minosauren.

Spezielle Carrierproteine aus der Burstensaummembran des Dunndarms sorgen dann fir eine
Absorption einzelner Aminosauregruppen, indem sie diese durch die Dinndarmwand in den
Blutkreislauf transportieren und so dem Stoffwechsel zur Verfligung stellen. Wurden einzelne
Peptide bis hierhin noch nicht in Bruchstiicke von héchstens drei Aminosduren zerlegt, ent-
ziehen sie sich meist der Verdauung und gelangen mit dem Stuhl als unverdautes Protein wie-
der aus dem Korper. Damit spielt die Verdaulichkeit von Proteinen eine grof3e Rolle, denn in
Abhangigkeit von der Quelle kann unser Korper die darin enthaltenen Proteine unterschied-
lich gut bis hin zu einzelnen Aminosauren aufschlief3en. Ein weiterer, wesentlicher Aspekt ist
letztlich aber auch die Aminosaurenzusammensetzung des Nahrungsmittels. Der Stoffwechsel
und die damit verbundene Synthese von koérpereigenem Protein richtet sich bel vorliegendem
Aminosaurenangebot immer nach der Konzentration der das grofite relative Defizit aufwei-
senden Aminoséaure. Ist diese limitierende (essentielle) Aminosaure aufgebraucht, kommt der
gesamte Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht.
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Ernahrungsphysiologie von Sojaprotein

In Kombination von Proteinverdaulichkeit und Aminosaurezusammensetzung ergibt sich fur
Sojaprotein nach gangigen Bewertungskriterien (PDCAAS) eine Qualitét, die es als ein fur
die Humanerndhrung hervorragend geeignetes L ebensmittel auszeichnen.

Wie der unteren Tabelle zu entnehmen ist, kann die Wertigkeit von Sojaprotein fir eine sinn-
volle Proteinversorgung mit der von Kuhmilch und Hihnereiweil3 gleichgesetzt werden. Da-
mit stellt Soja eine aul3ergewohnliche Proteinquelle dar, die zudem ale Vorteile eines vegeta-
bilen Nahrungsmittels in sich vereint. Denn im Gegensatz zu den gleichfals hochwertigen
Proteinquellen der Ei- und Fleischprodukte sind Sojaprodukte frei von Cholesterin, reich an
ungesattigten Fettsduren und sie fuhren zudem die im Rahmen einer ausgewogenen Erndh-
rung so wichtigen Ballaststoffe mit sich.

L ebensmittel Proteingehalt* PDCAAS
Huhnereiweil3 87 % 1,00
Milch 38 % 1,00
Sojamehl, entolt 53 % 1,00
Sojakonzentrat 70 % 0,99
Sojaproteinisolat 91 % 0,92
Rindfleisch 95 % 0,92
Schweinefilet 89 % 0,87
Reis 8 % 0,66
Kartoffeln 9% 0,62
Mais 10 % 0,51
Weizen 16 % 0,40

* in % der Trockenmasse (Daten aus FAO/WHO Report, 1990)

Die Qualitéat von Sojaprotein ist sogar so hoch, dass Babynahrungen auf Sojabasis den ernéh-
rungsphysiologischen Erfordernissen fur Sauglinge gerecht werden und im Bedarfsfall als
adaquate Alternative zu Sauglingsnahrung auf Kuhmilchbasis eingesetzt werden. Dieses ist
besonders bel Unvertraglichkeitserscheinungen gegentiber Kuhmilchprodukten von grof3er
Bedeutung. Diese Unvertréglichkeit beruht in der Regel auf einer Lactose-Intoleranz, die mit
zunehmendem Alter verstarkt auftritt und bel der Milchzucker nicht vollstandig verdaut wer-
den kann. Die Lactose-Intoleranz wird oft verwechselt mit der echten Milchallergie, bei der
eine allergische Reaktion gegeniiber tierischen Proteinkomponenten vorliegt und die im Ex-
tremfall sogar zum Tode fuhren kann. Beide Phanomene, Lactose-Intoleranz und Milchei-
weil3alergie, lassen sich bel Verwendung von Sojaprotein als Eiwel[3guelle ausschalten.

Das Potential von Sojaprotein fur eine gestindere Erndhrung in unseren Breiten ist gleichzeitig
auch Chance fur Regionen dieser Erde, in denen eine chronische Unterversorgung mit Protein
vorliegt. Denn als effektive EiweiRquelle ist das Sojaprotein nicht nur hinsichtlich der Okobi-
lanz den tierischen Eiweil3quellen weit Uberlegen. Zudem er6ffnet Sojaprotein als Eiwell3quel-
le vor dem Hintergrund stetig schwingender Regenwaélder, die einzig der kurzfristigen Nut-
zung as Weideland zum Opfer fallen, neue Wege okologisch verantwortungsvollen Han-
delns.
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Sojaprotein: Medizinische Aspekte

Neben der Tatsache, dass es sich bel Sojaprotein um ein erndhrungsphysiologisch hochwerti-
ges Nahrungsmittel handelt, das zur vollsténdigen Deckung des Proteinbedarfs ausreicht und
gleichzeitig die Vorteile eines pflanzlichen Produktes in sich vereint, hat Sojaprotein auf3er-
dem noch eine ganze Reihe welterer positiver Effekte auf die Gesundheit.

Sojaprotein wird eine eindeutige hypocholesterinamische (cholesterinsenkende) Wirkung zu-
gesprochen. Dieses Phdnomen beruht auf einer Zunahme der Anzahl von LDL-Rezeptoren im
Blut, was wiederum mit einer Senkung des Cholesterinspiegels einhergeht und so zu einer
Prophylaxe bzw. Therapie von durch zu hohes Serumcholesterin bedingte Herz-
Kreidauferkrankungen beitragen kann.

Aber auch in der Prophylaxe von bestimmten Krebserkrankungen konnte bereits ein positiver
Einfluss von Soja eindeutig nachgewiesen werden. So sind viele Sojaprodukte reich an
pflanzlichen |soflavonen, etwa dem Genistein, welches nur in der Sojabohne vorkommt.
Neueste Ergebnisse der Krebsforschung belegen, dass das Isoflavon Genistein ein Tumor-
wachstum verhindern helfen kann. In entsprechenden Studien wurde gezeigt, dass der regel-
mal3ige Verzehr von Sojaerzeugnissen eine Verringerung des Brustkrebs-Risikos um bis zu 50
% bewirken kann. Hohe Seruméstrogenspiegel sind einer der Hauptausldser fUr Brustkrebs.
Die Wirkung von Genistein beruht auf seiner antiGstrogenen Aktivitét, die bei erhéhtem Os-
trogenspiegel durch Kreuzreaktion fiir eine verminderte Ostrogenwirkung sorgt.

In den Focus aktueller Forschung rund um die Sojabohne als Eiweildieferant fir die Human-
erndhrung rucken zudem Untersuchungen Uber die Prophylaxe von Osteoporose, die Behand-
lung von Menopausensymptomen (Wechseljahrebeschwerden) oder die Anwendung bel Nie-
renerkrankungen. Schon heute zeichnen sich im Rahmen dieser Untersuchungen vergleichbar
positive Ergebnisse ab, wie sie fir die Therapie von Hypercholesterinamie und die Krebspro-
phylaxe bereits nachgewiesen worden sind.
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