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Wissenswertes
rund um Proteine

Was sind Proteine?

Wichtig fur alle: taglich
ausreichend Proteine

Proteine: das Wichtigste
in Kirze

Milch: nattrlich und
wertvoll




Proteine befinden sich in Muskeln, Knochen, Haaren,
N&geln und der Haut — kurzum in jeder Zelle und in
jedem Gewebe. Es braucht sie fir Wachstum, Repa-
ratur, Erneuerung und Struktur sowie fir unterschied-
liche Kérperfunktionen. Die kleinsten Bausteine der
Proteine sind die Aminosauren — insgesamt gibt es

21 davon. Sie kommen in unterschiedlicher Art und
Anzahlim Protein vor. Nicht-essenzielle (entbehrliche)
Aminosauren kann der Kérper selber produzieren,
wahrend essenzielle (unentbehrliche) Aminosauren
nicht vom Kérper gebildet werden kénnen und deshalb
mit der Nahrung aufgenommen werden mussen.
Tierische Proteine aus Fleisch, Fisch, Eiern sowie Milch
und Milchprodukten haben normalerweise einen

Editorial

In der Diskussion um Low-Fat oder Low-Carb gehen die Proteine leicht
vergessen. Im Gegensatz zu Kohlenhydraten und Fett kommt ihnen zwar
als Energiequelle nicht die gleichbedeutende Rolle zu, aber ohne Proteine
wirde unser Kérper nicht funktionieren: In den Zellen und Geweben,
Uberall in unserem Korper, sorgen Proteine ftir Wachstum, Erneuerung
und Struktur und Gdbernehmen verschiedene Funktionen. Aber es gibt
noch einen anderen, entscheidenden Unterschied zu Kohlenhydraten
und Fett: Proteine lassen sich nicht speichern und mussen jeden Tag in
ausreichender Menge und Qualitdt aufgenommen werden.

Lange herrschte die Meinung vor, dass Proteine die Nierenfunktion
beeintrachtigen kénnen. Heute weiss man, dass dies bei gesunden
Personen nicht der Fall ist. Vereinzelt gelten Proteine sogar als Dick-
macher. Dabei zeigen neueste wissenschaftliche Daten, dass gerade
tierische Proteine aus Fleisch, Fisch, Eiern sowie Milch und Milchpro-
dukten bei Gewichtsproblemen eine giinstige Wirkung haben. Proteine
kdnnen noch mehr: Sie sind gut vertraglich bei Diabetes, starken die
Knochen und beugen Osteoporose vor. Und Sportler schatzen Milchpro-
teine, weil sie neues Muskelprotein bilden und nach dem Training die
Regeneration unterstitzen.

hoheren Gehalt an essenziellen Aminosauren als
pflanzliche Proteine.
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Wichtig
taglich ausreichend Proteine

Fur alle:

Im Kérper findet ein standiger Um- und Abbau kor-
pereigener Proteine statt. Der Kérper kann Proteine
nicht speichern, deshalb ist eine regelmassige Zufuhr

notwendig.

Um die nattrliche, biologische Erneue-
rung von Proteinen aufrechtzuerhalten,
liegt der aktuelle Bedarf fir Erwachsene
zwischen 0,8 und 2,0 g Protein/kg
Korpergewicht und Tag. Die Swissmilk-
Ernahrungspyramide empfiehlt:
— 4 Portionen aus tierischen Proteinen
mit hoher biologischer Wertigkeit:
3 Portionen Milch und Milchprodukte
sowie 1 Portion Fleisch, Gefligel,
Fisch oder Eier
— 7 Portionen gemischte pflanzliche
Proteinquellen: 3 Portionen Vollkorn-
getreide, Kartoffeln und Hulsen-
frichte, 3 Portionen Gemtuse sowie
1 Portion Nusse und Samen

Sport und Proteine

Sportler haben einen etwas hoheren
Proteinbedarf als Nichtsportler. Da sie
aber auch mehr Energie zu sich nehmen,
wird der Mehrbedarfautomatisch aus-
geglichen, und die Proteinaufnahme ist
ohne Extraversorgung ausreichend.
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Besonders wertvoll fir sportlich Aktive
sind Milch und Milchprodukte: Sie
hemmen den Muskelproteinabbau,
verzégern die Muskelermtdung und
haben eine starkende Wirkung auf
das Immunsystem. Nach dem Training
unterstitzt Milch die Regeneration,
indem beschadigte Muskelproteine
ersetzt und die Bildung neuer Muskel-
proteine um ein Vielfaches angeregt
werden.

Vegetarier und Proteine

Vegetarier, die Milch und Milchprodukte
konsumieren, nehmen normalerweise
ausreichend Proteine zu sich. Kombiniert
man pflanzliche Proteine mit Milchpro-
dukten, so erhéht sich deren biologische
Wertigkeit erheblich (z. B. Kartoffeln mit
Quark oder Getreideflocken mit Jogurt).
Weil pflanzliche Proteinquellen nicht
alle essenziellen Aminosauren enthalten,
empfiehlt es sich jedoch fur Veganer,
verschiedene pflanzliche Lebensmittel

in der gleichen Mahlzeit zu kombinieren
(z. B. Reis mit Bohnen, Hiilsenfriichte
mit Getreide oder Linsen mit Kartoffeln).
So kann die Proteinversorgung bei Per-
sonen, die auf Milchprodukte verzichten,
verbessert werden. Das einzige pflanzli-
che Lebensmittel mit einer kompletten
Aminosdurenzusammensetzung ist
Soja.

Osteoporose und Proteine

Proteine starken die Knochen. Das zei-
gen wissenschaftliche Erkenntnisse.
Zugleich wird vermutet, dass eine Unter-
versorgung mit Eiweiss die Knochendich-
te gefahrdet. Speziell tierisches Eiweiss
vermag das Risiko fur Osteoporose zu
senken. Dieser positive Einfluss kommt
auch im fortgeschrittenen Alter noch
zum Tragen.

Eine besondere Rolle kommt Milch und
Milchprodukten zu. Sie enthalten neben
Eiweiss und Kalzium auch Vitamin D,
Phosphor, Zink und Magnesium. Auf die
langfristige Knochengesundheit hat
dieser naturliche Nahrstoffkomplex der
Milch méglicherweise einen noch
grosseren Effekt als Lebensmittel mit
Eiweiss und Kalzium allein.



Ubergewicht und Proteine
Proteinreiche Diaten fihren zu einem
grosseren Gewichtsverlust, und auch
die Erhaltung des Gewichts nach einer
Diat fallt stabiler aus. Das zeigen Ver-
gleichsstudien. Der Grund dafur liegt in
der besseren Sattigung, die mit Protei-
nen gegenuber Kohlenhydraten und
Fett erreicht wird. Mit einer eiweissrei-
chen Didt kamen die Studienteilnehmer
auch besser zurecht, und die Abbruch-
quote fiel deutlich tiefer aus. Ideal ist ein
proteinreiches Fruhstuck, das mittags
nachweislich Kalorien spart: Der Hunger
meldet sich spéter, und die Mahlzeit am
Mittag fallt kleiner aus.

Diabetes mellitus und Proteine

Bei Diabetes mellitus gilt ein relativ hoher
Proteinanteil in der Erndhrung — bis zu
1,3 g pro Kilogramm Kérpergewicht und
Tag —als gunstig, da Nahrungsproteine
keine negativen Effekte auf die Blut-
zuckerregulation und andere kardio-
vaskulare Risikofaktoren haben.
Voraussetzung ist allerdings, dass die
Nierenfunktion nicht beeintréchtigt ist.

Nieren und Proteine

Aminosauren enthalten Stickstoff, der
Uber Niere und Harn ausgeschieden wird.
Deshalb ist die Auffassung, dass eine
hohe Proteinzufuhr den Nieren schaden
kénne, weitverbreitet. Nach heutigen
Erkenntnissen zeigt eine kohlenhydrat-
arme, proteinreiche Reduktionsdiat

bei gesunden Erwachsenen allerdings
keine Stérungen der Nierenfunktion.
Vielmehr scheint die Niere mit

einer Adaptation zu

reagieren, indem

sie unter erhohter

Proteinzufuhr die

Funktionseinhei-

ten vergréssert.
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Proteine:
das Wichtigste in Kirze

e Ein proteinreiches Frihstick sattigt
besonders gut und hilft, mittags
Kalorien zu sparen.

e Jede Hauptmabhlzeit sollte Nahrungs-
proteine enthalten.

e Nahrungsproteine spielen eine
glnstige Rolle bei Ubergewicht und
Diabetes.

e Altere Menschen, Schwangere und
Stillende missen besonders darauf
achten, dass sie geniigend Nahrungs-
proteine zu sich nehmen.

e Pflanzliche Proteine werden biolo-
gisch aufgewertet, indem sie
mit tierischen Proteinen kombiniert
werden.



Milch: naturlich
und wertvoll

Im Rahmen einer gesunden Erndhrung
spielt Milch eine Hauptrolle. Sie ist eines
unserer wichtigsten, nattrlichen Nah-
rungsmittel, liefert hochwertiges Eiweiss,
Kalzium, Vitamin D und praktisch alle
fur den Korper notwendigen geséttigten
und ungesattigten Fettsauren. Schon

3 Portionen Milch und Milchprodukte am
Tag decken rund zwei Drittel des tagli-
chen Kalziumbedarfs. 3 Portionen sind
enthalten in:

2 dl Milch,
180 g Jogurt und
40 g Hartkase.
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Proteine:
Ein Tagesbeispiel

Morgens
Honig-Hirse-Muesli
mit Beeren

Zwischenmabhlzeit
Glas Milch und
Gemdusesticks

Mittags
Bohnen mit Kartoffeln
und Tomaten

Zwischenmabhlzeit
Volkorn-Kase-Brotli
und Birne

Abends
Kohlrabisalat mit
Pouletbrtstchen
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Newslaiter

Die Newslaiter-Reihe 2011 setzt sich mit dem Themenkreis «Low-Fat —
Low-Carb» auseinander. Alle Ausgaben kénnen Sie hier bestellen:
Telefon 031359 57 28 oder webbestellungen®swissmilk.ch.

swissmilk

Factsheets
Patienten-Informationen zu den haufigsten Didtinterventionen stehen zum
Gratis-Download bereit, unter www.swissmilk.ch/nutrition.

Menii-Wochenpliane
Ideen fur die ganze Familie: saisonale Wochenpléane mit Rezepten unter
www.lemenu.ch/wochenplaene.
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