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EiweilRe/Proteine

1. Was sind EiweilRe?

Eiweil3e (Proteine) sind grundlegende Bausteine des Korpers. Sie bestehen aus Aminosauren —
vergleichbar mit ,Bausteinen” eines Baukastens. Es gibt insgesamt 20 Aminosauren, davon
sind 9 essenziell (d. h., sie mussen uber die Nahrung aufgenommen werden, der Korper stellt
sie nicht selbst her).

Funktionen von Proteinen im Korper:

« Aufbau und ,Reparatur” von Muskeln, Organen, Haut, Haaren, Nageln

« Bestandteile von Enzymen und Hormonen (z. B. Insulin, Verdauungsenzyme)
o Transportfunktionen (z. B. Hamoglobin transportiert Sauerstoff)

« Immunsystem: Antikorper bestehen aus Eiweil.

o Stabilisierung des Flussigkeitshaushalts (osmotischer Druck)

« Energielieferanten (v. a. bei Mangel an Kohlenhydraten, Fetten)

2. EiweiRbedarf — wie viel braucht man?
Die HOhe des Bedarfs hangt ab von Alter, Geschlecht, Aktivitat und Gesundheitszustand.
Allgemeine Richtwerte fur Erwachsene:

« Gesunde Erwachsene: ca. 0,8 g Eiweill pro kg Korpergewicht
» Beispiel: 70 kg — ca. 56 g Eiweil} pro Tag
« Altere Menschen (ab ca. 65 Jahren): eher 1,0-1,2 g/kg Kérpergewicht, um
Muskelabbau vorzubeugen
o Sportlerinnen und Sportler, v. a. bei intensivem Kraft-/Ausdauersport: 1,2-1,7 g/kg (je
nach Trainingsumfang)

Besondere Situationen mit erhohtem Bedarf:
« Wachstum (Kinder, Jugendliche)
« Schwangerschaft und Stillzeit
o Krankheit, Verletzungen, Operationen
o« Muskelaufbauim Sport

3. Tierische und pflanzliche EiweiBquellen

Tierische EiweiRquellen
o Fleisch (z.B. Rind, Schwein, Geflugel)
o Fisch und Meeresfruchte
« Eler
o Milchprodukte (z. B. Quark, Joghurt, Kase, Milch)
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Vorteile:
« Hohe biologische Wertigkeit (Qute Zusammensetzung der Aminosauren)
o Enthalten oft zusatzlich Vitamin B12, Eisen, Zink
Nachteile:
« Teilweise hoher Gehalt an gesattigten Fettsauren und Cholesterin
o Haufig mehr Kalorien
« Okologische Aspekte (Tierhaltung, Umweltbelastung)

Pflanzliche EiweiRquellen
o Hulsenfruchte (z. B. Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Soja)
o Getreide (z. B. Hafer, Vollkornweizen, Roggen, Reis, Hirse)
« Nusse und Samen (z. B. Mandeln, Walnusse, Sonnenblumenkerne, Chiasamen,
Leinsamen)
« Sojaprodukte (z. B. Tofu, Tempeh, Sojadrink)

o Fleischersatzprodukte (z. B. aus Erbsen-, Soja- oder Weizenprotein)
Vorteile:
 Meist weniger gesattigte Fettsauren
« Reich an Ballaststoffen, sekundaren Pflanzenstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen
« Okologisch oft gunstiger (weniger CO,, weniger Flachenverbrauch)
Nachteile:
« Einzelne pflanzliche Eiweil3e haben oft eine geringere biologische Wertigkeit
« Manche enthalten Antinahrstoffe (z. B. Phytinsaure), die aber durch Kochen/Sauern
reduziert werden

4. Biologische Wertigkeit und EiweiRkombination

Biologische Wertigkeit beschreibt, wie gut Eiweil3e aus der Nahrung in korpereigenes Eiweil}
umgebaut werden konnen.
« Referenz: Vollei = Wertigkeit 100 = 100 % des EiweilRes aus dem Ei konnen in
korperliches Eiweild umgewandelt werden.
« Kombination verschiedener Eiweil3quellen steigert die Wertigkeit.

Gunstige EiweiBRkombinationen:

o Kartoffeln + Ei

» z.B. Bauernfruhstuck

» z.B. Ruhrei, Kartoffelpuree, Spinat
« Getreide + Hulsenfruchte

» z.B. Brot + Linsensuppe

» z.B. Reis + Bohnen
o Milchprodukte + Getreide

» z.B. Joghurt + Haferflocken
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Fur eine gute Versorgung mit allen essenziellen Aminosauren ist eine abwechslungsreiche
Ernahrung mit kombinierten Eiweil3quellen wichtig — besonders bei vegetarischer oder veganer
Ernahrung.

5. Eiweill und Gesundheit

Positive Effekte:
o Unterstutzt Muskelaufbau und -erhalt
o Fordert Sattigung und kann beim Abnehmen hilfreich sein
o Stabilisiert Blutzuckerspiegel (besonders in Kombination mit Ballaststoffen)
Zu wenig Eiweil:
« Muskelabbau, Schwache, verminderte Leistungsfahigkeit
o Schlechtere Wundheilung
« Haarausfall, bruchige Nagel, trockene Haut (bei langer anhaltenden Mangeln)
Zu viel Eiweil:
« Beigesunden Nieren meist unproblematisch, solange ausgewogen gegessen wird
« Sehr hohe Eiweillzufuhr uber lange Zeit kann bei bestehenden Nierenerkrankungen
belastend sein.
o Haufig geht ,zu viel Eiweil3" mit viel Fleischkonsum einher (v. a. verarbeitetes Fleisch) —
erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten.
Empfehlung:
o Eiweillmenge an individuelle Bedurfnisse anpassen
« Nicht nur die Menge, sondern auch die Qualitat (Quelle, Fettanteil, Verarbeitung)
beachten

Lebensmittel mit einem geringeren Fettgehalt haben einen hoheren EiweilRgehallt.

6. Praktische Tipps fur den Alltag

« Jede Mahlzeit mit einer Eiweil3quelle erganzen:
» Fruhstuck: Joghurt, Quark, Kase, Nusse, Haferflocken, Sojadrink
» Mittagessen: Hulsenfruchte, Tofu, Fisch oder mageres Fleisch, Vollkornbeilagen
» Abendessen: Ei, Kase, Bohnen, Linsensalat, Hummus, Vollkornbrot

o Pflanzliche und tierische Eiweil3quellen abwechslungsreich kombinieren

o Fertigprodukte kritisch prufen (viel Eiweil, aber oft viel Salz, Fett und Zusatzstoffe)

o Bei Sport: Eiweillzufuhr auf den Tag verteilen (statt groRe Einzelmengen)

« Eiweilde sind essenzielle Nahrstoffe fur Korperaufbau, Stoffwechsel und Immunsystem
o Richtwert: ca. 0,8 g/kg Korpergewicht, mehr in bestimmten Lebensphasen und bei hoher
Aktivitat
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« Wichtig sind Qualitat, Vielfalt und Kombination der Eiweil3quellen.
« Eine ausgewogene Mischkost oder gut geplante vegetarische/vegane Ernahrung deckt
den Eiweil3bedarf in der Regel problemlos.

EiweilRreiche Lebensmittel

Gruppe Lebensmittel Eiweil} (g/100 g)
Fleisch Hahnchenbrust (mager, ca. 31g
gegart)
Putenbrust (mager, gegart) ca.29¢g
Rindfleisch mager (gegart) ca. 26 g
Schweinefilet (mager, gegart) ca. 25¢

Fisch Thunfisch (gegart) ca.25¢g
Kabeljau / Dorsch (gegart) ca. 23 g
Lachs (gegart) ca. 20 g

Eier Huhnerei (gesamt) ca. 12-13 g
Eigelb ca. 16 g
Eiklar (Eiweil}) ca. 11g

Milchprodukte Hartkase (z. B. Emmentaler) ca. 27 g
Schnittkase (z. B. Gouda) ca. 24-26 g
Magerquark ca. 12-13 g
Korniger Frischkase (z. B. ca. 11-12 g
Huttenkase)

Hulsenfruchte Sojabohnen (trocken) ca. 36 g
Linsen (trocken) ca. 24 g
Erbsen (trocken) ca. 23-24 g
Kidneybohnen (trocken) ca. 22 g
Kichererbsen (trocken) ca. 19 g

EiweiBarme Lebensmittel

Gruppe Lebensmittel Eiweil (g/100 g)

Fleisch Fleischwurst/Lyoner ca. 12-15¢
Fisch Fischstabchen (gegart) ca. 12-14 g

Seelachs (gegart) ca. 18-19 g
Milchprodukte Naturjoghurt (1,5 % Fett) ca.4-5¢

Trinkmilch (1,5 % Fett) ca. 3,49

Sahne (30 % Fett) ca. 2-3g

Speisequark, 20 % Fetti. Tr. ca.10g
Hulsenfruchte Linsen (gekocht) ca. 8-9g

Bohnen (gekocht) ca. 7-8 g

Kichererbsen (gekocht) ca. 7-8 ¢



