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Ausgewogene Erndhrung

Griines EiweiB3

Die Empfehlungen fiir eine ausgewogene Erndhrung sind uniibersichtlich: Mal sollen
Kohlenhydrate iiberwiegen, dann wieder sind Fette angeblich besser als ihr Ruf. Ohne
EiweiBe geht nichts im Korper, da zumindest herrscht Einigkeit. Die Proteine stecken nicht nur
in Fleisch.

Fir die Zusammensetzung der Nahrung aus Zuckern (Kohlenhydrate), EiweiB8 (Protein) und Fetten gibt es
unzahlige und unlbersichtliche Empfehlungen. Mit dem Aufkommen sogenannter Low-Carb-Didten wurden
Kohlenhydrate als Dickmacher verteufelt - gleichzeitig erlebte das EiweiB einen Hype. Proteine sind
essenziell fir den Koérper, doch liber die nétige Menge und ihre Herkunft streiten Ernédhrungsberater und
Mediziner bis heute.

"Samtliche Kérperfunktionen hangen entscheidend vom EiweiB ab", sagt der Arzt und Autor Ulrich Strunz,
der dem Thema ein ganzes Buch gewidmet hat. EiweiBe bestehen aus Aminosduren, sie bilden die
Grundstruktur des Kérpers, nicht nur der Muskeln und Knochen, sondern auch des Blutes, des gesamten
Immunsystems und vieler Hormone.

Erndhrungswissenschaftler raumen dem EiweiB3 eine hohe Bedeutung flir die Gesundheit ein - aber sie
ziehen unterschiedliche Schliisse flr die Ernahrung. Strunz argumentiert, unsere Vorfahren hdtten
wesentlich mehr Proteine zu sich genommen als der Mensch heute. "Vielleicht hatten die ja recht." Antje
Gahl von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) sagt jedoch: "Die EiweiBzufuhr ist in den
Industrienationen relativ hoch. Wir sind gut versorgt."

Manner essen Gahl zufolge im Schnitt 81 Gramm EiweiB3 pro Tag, Frauen 60 Gramm. Die offizielle
Empfehlung lautet: 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Kdrpergewicht pro Tag. Das bedeutet zum Beispiel
bei einem Koérpergewicht von 60 Kilo 48 Gramm EiweiB pro Tag. Ein kleiner Becher Joghurt hat funf
Gramm EiweiB, genauso wie 250 Gramm Kartoffeln. Ein Viertelliter Milch kommt auf neun Gramm EiweiB.
150 Gramm Kabeljau haben 31 Gramm EiweiB3, und 100 Gramm Naturschnitzel vom Schwein liegen bei 22
Gramm EiweiB.

"Wenige Daten, wie viel Eiwei3 gesund ist"

"Es gibt nur sehr wenige Daten darlber, wie viel Eiwei gesund oder ungesund ist", sagt Gahl. Als
unschadliche Obergrenze seien 2 Gramm pro Kilo pro Tag festgelegt worden. Das mache flir Frauen etwa
120 Gramm am Tag und fir Manner 140 Gramm. "Es gibt aber keine Leitlinien. Man kennt mdgliche
schadigende Wirkungen nicht."

Nahrungserganzungsmittel halten viele Ernahrungswissenschaftler fir Gberflissig. "Den EiweiBbedarf zu

decken, gelingt auch durch normale Ernahrung", sagt etwa Christiana Gerbracht vom Deutschen Institut
fir Ernahrungsforschung (DIfE) in Potsdam. "Bewusstes Essen ist viel besser, als irgendwelche Shakes zu
nehmen."

Doch welches EiweiB ist das richtige? "Es gibt kein gutes oder schlechtes Eiwei3", sagt Gahl. Es gebe in der
Ernahrung nichts, was per se schlecht sei - Ausgewogenheit ist das Zauberwort. Bei der EiweiBqualitat
spreche man von biologischer Wertigkeit. "Sie gibt Auskunft darliber, wie viel Gramm Ko&rperprotein aus
100 Gramm Nahrungsprotein gebildet werden kann." Ausschlaggebend fiir die Wertigkeit ist das
Aminosaurenmuster. Bei tierischem Eiweil3 dhnele es am ehesten dem Koérperbau des Menschen. Deshalb
habe tierisches Eiwei3 eine hohe biologische Wertigkeit.

Tierisches EiweiB aus fettreichen Lebensmitteln

Tierisches EiweiB sei ein hochwertiges Eiwei3 und werde vom Korper leicht aufgenommen, erlautert
Gerbracht. Jedoch stecke tierisches EiweiB oft in Lebensmitteln, die dariber hinaus eher fettreich sind. "In
Wurst und Kase zum Beispiel sind viele gesattigte Fettsduren und viel Cholesterin, also Inhaltsstoffe, die
wir ohnehin schon viel aufnehmen." Fettreiche Nahrung kénne sich - zumal bei mangelnder Bewegung -
schnell auf das Kérpergewicht auswirken. "Bei pflanzlichem EiweiB gibt es dieses Problem nicht."

Im Gegenteil: Es gebe auch sehr hochwertiges pflanzliches EiweiB, zum Beispiel in Getreide und
Hilsenfrichten, erklart Gahl. Sie rat zu Kombinationen: "Zum Beispiel fettarmes Fleisch oder Fisch mit
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Milch plus Brot oder Getreideflocken und Hulsenfriichte." Auch fiir Vegetarier gibt es passende Gerichte,
etwa Erbseneintopf mit Brot, Linsengemuise mit Reis, Kartoffeln und Ei oder Pellkartoffeln mit Quark. "Das
sind sehr gute EiweiBlieferanten." Hilsenfriichte lieBen sich gut in Form von Pasten als Brotaufstrich
verwenden, erganzt Gerbracht. Erbsen, Linsen oder Sojabohnen eigneten sich haufig als Zugabe zu
anderen Gerichten.

Mit Blick auf den wochentlichen Speiseplan rat Gahl, die Menge an Fleisch und Wurst eher gering zu
halten. "Nicht mehr als 300 bis 600 Gramm pro Woche." Empfehlenswert seien drei Portionen Fleisch pro
Woche und zwei bis drei Tage, an denen fleischlose Gerichte auf den Teller kommen. Die Alternativen
seien Kartoffeln, Hilsenfriichte, Getreideprodukte, Linsensuppe und Vollkornbrot.

Ein optimaler Warenkorb fir einen Tag kénnte Gahl zufolge so aussehen: ein Viertelliter Milch, ein Becher
Joghurt, finf Scheiben Vollkornbrot, 250 Gramm Kartoffeln, 150 Gramm Kabeljau. "Damit hatte man
zusammengerechnet 68 Gramm EiweiB3 aufgenommen."

Von Philipp Laage, dpa
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