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Protein und Aminosauren in der Milch

Pflanzliche Proteine sind zurzeit trendig und sie werden oft als gute
Alternativen zu Milchprotein beschrieben. Insbesondere Sojadrink soll
diesbezlglich der Kuhmilch &quivalent sein. Aber worauf basiert ein
solcher Vergleich und halt er einer kritischen Priifung Gberhaupt stand?
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In der Ernahrungswissenschaft gibt es verschiedene Philosophien. Zur traditionellen Schule gehért der
Reduktionismus, der immer noch in der pharmazeutischen Industrie oder den Behérden, aber eben auch
bei Erndhrungsfachleuten verbreitet ist. Das Augenmerk liegt hier auf der Betrachtung einzelner Sub-
stanzen, denen man eine Funktion, Wirkung oder Krankheitserregung im Kérper zuschreibt (1). Diese
Philosophie stammt aus einer Zeit, als man spezifische Krankheitsbilder mit dem Mangel an einem einzel-
nen Vitamin verknipfen konnte. Klassische Beispiele sind Pellagra oder Beriberi.

Die neue Philosophie hingegen folgt dem holistischen Ansatz (1). Hier gilt die Maxime, dass die Wirkung
eines Nahrstoffes nicht ohne seine Quelle beurteilt werden kann. Bei der Eisenabsorption ist dies zum
Beispiel allen Fachleuten klar. Die gleiche Menge Eisen kann in Abh&ngigkeit von der Lebensmittelmatrix
und vorhandenen Absorptionsférderern oder -hemmern massiv unterschiedlich wirksam sein (2). In
anderen Féllen, zum Beispiel bei den geséttigten Fettsauren, erfolgt die Beurteilung hingegen immer wie-
der unabhéngig von der Quelle und man fallt oft in den Reduktionismus zurtick. Der holistische Ansatz
geht aber auch von interagierenden Systemen aus. Die Wirkung eines Lebensmittels oder Nahrstoffes
wird dann zusétzlich in Abh&ngigkeit vom Empfanger beurteilt. Im Sport arbeitet man schon lange
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gemass diesem Ansatz. So ist in der Sportmedizin bekannt, dass die postprandiale Glyk&mie bei der glei-
chen Person und nach einer identischen Mahlzeit in Abh&ngigkeit von der Art der kérperlichen Aktivitat,
die zeitnah zur Mahlzeit stattfand, unterschiedlich ausfallt (3).

Reduktionismus Fiihrt zu Unterbewertung des Milchproteins

Die Milch ist ein gutes Beispiel dafir, dass der Reduktionismus in der Ernahrung oft nur eine einge-
schrankte Beurteilung eines Nahrstoffs oder Lebensmittels ermdglicht, die durchaus zu falschen Schlis-
sen fuhren kann. Pflanzliche Proteine stehen aktuell hoch im Kurs und sie werden immer wieder als
ebenburtige Alternativen zu Proteinen tierischer Herkunft gehandelt. Dieser Einstufung liegt eine reduk-
tionistische Beurteilung zugrunde, welche oft nur auf das Gesamtprotein fokussiert. Bei einer umfassen-
deren Betrachtung realisiert man aber rasch, wie nachfolgend dargestellt, dass pflanzliches Protein gerne
Uber- und somit Milchprotein verhaltnismassig unterbewertet wird.

Aminosdureprofil und Referenzprotein

Soja erzielt bei der Bewertung der Proteinqualitat immer wieder Hochstnoten und Sojadrink wird daher
gerne als ebenbdrtige Alternative zu Kuhmilch eingestuft, selbst von fiihrenden Medien wie der BBC (4).
Auf den ersten Blick scheint dies eine richtige Beurteilung, denn Sojadrink weist ein Aminos&dureprofil auf,
welches sogar besser ist als dasjenige des Referenzproteins der FAO (Tabelle). Betrachtet man aber
gleichzeitig das Aminos&ureprofil der Milch, wird Sojadrink dennoch sofort zur zweiten Wahl hinsichtlich
Proteinqualitat. Bei gleicher Proteinmenge enthélt Milch gut 25 % mehr essenzielle Aminoséuren als
Sojadrink. Dies ist von zentraler Bedeutung. Denn ein wesentlicher Teil des Nahrwerts des Proteins, die
Stimulierung der Muskelproteinsynthese, hangt direkt von der Menge an essenziellen Aminoséuren ab,
die pro Portion proteinhaltiges Lebensmittel eingenommen wird. Entsprechend gilt Milchprotein hin-
sichtlich Muskelproteinsynthese als wirksamer als eine &quivalente Menge Sojaprotein (5). Die reduktio-
nistische Beurteilung basierend nur auf dem Gesamtprotein fihrt somit zum Fehlschluss, Sojaprotein sei
aquivalent zu Milchprotein bzw. Sojadrink &quivalent zu Kuhmilch.

Tabelle: Gehalt an Protein und essenziellen Aminoséuren pro 100 g.

100 100 1.5 3.0 59 4.5 2.2 1.9 2.3 0.6 3.9 258
330 330 005 010 019 015 007 006 008 002 013 0.85

Milch 100 330 009 017 033 028 012 033 016 004 0.21 1.53
Ratio zu = 100 186 172 171 188 170 523 207 184 162 179
FAO % % % % % % % % % % %

100 330 008 016 026 019 009 030 013 005 016 1.24

= 100 168 161 131 128 125 478 169 247 121 145
% % % % % % % % % % %
300 330 008 013 024 010 007 029 010 0.03 0.15 1.06

= 100 166 135 125 67% 102 467 129 146 118 124
% % % % % % % % % %

gAQ MP = Menge des Lebensmittels in Gramm, die gleich viel Protein liefert wie 100 g Vollmilch; Prot = Gesamtpro-

tein; SA = Methionin + Cystein; AA = Phenylalanin + Tyrosin; EA = Summe essenzielle Aminosduren; FAO = FAO-

Referenzprotein (6);

Aminosduregehalte: Milch gemdss Analysen Schweizer Kuh-Vollmilch (7), Sojadrink gemdss (8), Mandeldrink gemdss

(9) und Proteingehalt fiir Mandeldrink gemdss Schweizer Ndhrwertdatenbank V6.1.
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Bei Mandeldrink ist der Unterschied zu Vollmilch noch grésser. Erstens braucht es rund 300 g Mandel-
drink fur die gleiche Menge Gesamtprotein wie in 100 g Vollmilch (Tabelle). Zweitens enthalt selbst diese
dreifache Menge Mandeldrink 15 % weniger essenzielle Aminosduren als Vollmilch. Und nimmt man die
limitierende Aminosaure Lysin als Aquivalenzmarker, wéren sogar 840 g Mandeldrink nétig, um die glei-
che Menge Lysin wie in 100 g Vollmilch zu erhalten.

Die nachfolgende Darstellung des Anteils essenzieller Aminosauren verschiedener Proteinquellen visuali-
siert auf klare Art und Weise, dass pflanzliche Proteine generell weniger essenzielle Aminosduren
enthalten als Proteine tierischer Herkunft (Abbildung). Bereits diese alleinige Betrachtung des Aminosau-
reprofils legt somit nahe, dass fur den gleichen Nahrwert, also die gleiche Wirkung des Nahrstoffs Protein
im Stoffwechsel, mengenmassig mehr pflanzliches Protein erforderlich ist als bei Protein tierischer Her-
kunft. Eine Aquivalenzbeurteilung darf daher nicht von gleichen Gesamtproteinmengen ausgehen. Diese
Beurteilung muss immer auch die Summe der essenziellen Aminosduren berticksichtigen. Aber dies ist
noch nicht alles.

Abbildung: Anteil an essenziellen Aminosauren bezogen auf das Gesamtprotein in ausgewahlten Protei-
nen pflanzlicher und tierischer Herkunft (10).
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Verdaulichkeit des Proteins

Das Aminosaureprofil liefert bereits einen guten Beitrag zur Beurteilung des Proteinnahrwertes. Fir eine
umfassendere Beurteilung muss man aber auch wissen, wie viel Protein absorbiert wird. In der Human-
ernahrung —im Gegensatz zur Tiererndhrung —wird die Verdaulichkeit der Proteine aber kaum mehr
diskutiert. Das soll hier nachgeholt werden.

Daten aus Humanstudien wurden von der FAO zusammengefasst und zeigen folgendes Bild (11): PAanzli-
che Proteine weisen in der Regel eine Verdaulichkeit von 45 bis 80 % auf. Mit anderen Worten: 20 bis
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55 % des Nahrstoffs Protein erfahren keine Verdauung im Dinndarm, gelangen in den Dickdarm und
dienen dort teils als Energiequelle fur Darmbakterien, welche diverse Stoffe mit fraglicher Auswirkung fur
den Menschen produzieren (12, 13). Jedenfalls ist der Nahrwert des Proteins dann erheblich reduziert.

Proteine tierischen Ursprungs haben hingegen oft eine Verdaulichkeit von tber 90 %. Bei einem Ver-
gleich verschiedener Proteine, insbesondere zwischen pflanzlichen und tierischen Proteinen, ist daher
auch immer die Verdaulichkeit zu berticksichtigen. Geht es um den Vergleich von Sojadrink mit Kuhmilch
muss man im gleichen Atemzug erwahnen, dass Sojaprotein eine Verdaulichkeit von 68 % und Milch-
protein eine Verdaulichkeit von 96 % aufweist (11). Dies wird aber kaum gemacht.

Fazit

Milchprotein hat holistisch betrachtet einen sehr hohen Nahrwert und dieser liegt in der Regel um einiges
hoher als der Nahrwert praktisch aller pflanzlichen Proteine. Eine alleinige Beurteilung basierend auf der
Menge an Gesamtprotein in der Ausgangsquelle vernachléssigt die Elemente Aminosdureprofil und Pro-
teinverdaulichkeit, ohne die eine Einstufung der Proteinqualitat nicht sauber maglich ist. Fur den glei-
chen Nahrwert braucht es im Extremfall nur knapp die Halfte an Milchprotein verglichen mit Protein aus
pflanzlichen Quellen (14). Dies sollte bei jedem Vergleich zwischen Milchprotein, oder tierischem Protein
im Allgemeinen, und pflanzlichen Proteinen berticksichtigt werden.
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