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Eine adaquate Versorgung mit Proteinen ist
wichtig und gehoért zu einer gesunden,
ausgewogenen Erndhrung. Proteine ver-
sorgen den Koérper mit Aminosduren und
Stickstoff u. a. fur die Bildung von Zellen,
Gewebe, Hormonen sowie Antikérpern und
sie liefern Energie, so fasst es die Deutsche
Gesellschaft fur Ernadhrung (DGE) zu-
sammen. Sie empfiehlt far erwachsene
Frauen und Manner zwischen 25 und 65
Jahren eine Proteinzufuhr von 0,8 g pro kg
Korpergewicht (KG) pro Tag.! Nach An-
gaben der Nationalen Verzehrsstudie aus
dem Jahr 2008? Ubersteigt die Protein-
aufnahme mit durchschnittlich 81 g pro Tag
(Méanner) und 60 g pro Tag (Frauen) fur alle
Altersgruppen die Empfehlungen der DGE.
Und trotzdem besteht ein groBes Interesse
in der Bevolkerung, die Proteinzufuhr zu
erhdhen. Fest steht: Die wissenschaftliche
Datenlage beschreibt keine Obergrenze fur
die Zufuhr von Protein; es gibt lediglich eine
Empfehlung, wie viel Protein aufgenommen
werden sollte.®
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Dennoch wird eine Proteinzufuhr in dop-
pelter Hohe des Referenzwerts von 0,8 g
pro kg KG pro Tag fur Erwachsene als sicher
angesehen. Dies ist durch Studien
abgesichert.*

Gibt es gesundheitsrelevante Effekte
einer proteinreichen Ernahrung? Und
was kénnen Ernahrungsexpert:innen an
Protein-Interessierte wissenschaftsba-
siert weitergeben?

Um Antworten auf diese Fragen zu erhalten,
hat NUTRITION HUB funf Expertiinnen aus
dem D-A-CH-Raum eingeladen, um Uber
den aktuellen Forschungsstand zu dis-
kutieren. Dabei lag der Fokus auf den
aktuellen Empfehlungen zur Proteinzufuhr
in funf verschiedenen Lebenssituationen: im
Sport, bei pflanzenbetonter Ernahrung, im
Rahmen der Gesundheit von Frauen, in der
Pravention und bei alteren Menschen.
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KERNAUSSAGEN

Sport und Muskelwachstum
RegelmaBige korperliche Aktivitat ist relevant fur eine
effektive Proteinsynthese im Korper; im Leistungssport
fuhrt eine zeitnahe Proteinaufnahme zum Training zu
einer effizienten Muskelproteinsynthese. Ohne gezieltes
Training gleicht eine erhdhte Proteinaufnahme lediglich
den taglichen Proteinabbau aus.

Pflanzenbetonte, vegetarische

und vegane Erndhrung

Um eine ausreichende Proteinversorgung sicherzu-
stellen, empfehlen die Expertiinnen eine differenzierte
Betrachtung der Ernahrungsweisen und spezifische
Zufuhr-Empfehlungen fur Vegetarieriinnen und Vega-
ner:innen.

Frauengesundheit
Es besteht Forschungsbedarf fur die Lebensphasen

zwischen dem 25. und 65. Lebensjahr, die u. a. durch
Schwangerschaft oder Wechseljahre gekennzeichnet
sind, als Grundlage fur gezielte Zufuhrempfehlungen fur
Proteine fUr Frauen.

Proteine & Pravention

Eine ausgewogene Proteinzufuhr in Kombination mit
regelmaBiger Bewegung und koérperlichem Training
kann eine praventive Wirkung bei ernahrungsbedingten
Erkrankungen wie Adipositas und metabolischem
Syndrom haben.

Erndhrung ab 65 Jahre

Die Expertiinnen betonen die Bedeutung einer aus-
reichenden Proteinzufuhr in Kombination mit gestei-
gerter korperlicher Aktivitat fur ein gesundes Altern,
wobei individuelle Unterschiede in Alterungsprozessen,
Komorbiditaten und Selbststandigkeit bertcksichtigt
werden sollten. Es wird auf die Notwendigkeit weiterer
Studien zur Beurteilung der langfristigen Auswirkungen
einer pflanzenbetonten Erndhrung im hdéheren Alter
hingewiesen.
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SPORT UND
MUSKEL-
WACHSTUM

Die Expertiinnen betonen, dass eine gesteigerte
Proteinaufnahme nur in Verbindung mit regel-
maBigem Krafttraining die Proteinsynthese im
Koérper derart ankurbelt, dass eine muskulare
Hypertrophie resultiert. Zur signifikanten Ver-
anderung der Koérperkomposition, z. B. durch
Krafttraining, wird eine Dauer von drei Stunden
pro Woche Uber einen Zeitraum von mindestens
zehn bis zwolf Wochen empfohlen® Ohne
gezieltes Training induziert die Proteinzufuhr nur
eine Proteinsynthese in einem Ausmal3, dass der
tagliche Proteinabbau ausgeglichen wird. Ohne
Sport sei es also schwierig. Muskelmasse
aufzubauen, so Prof. Kénig und pléadiert dafur,
einen starkeren Fokus auf Bewegung bzw.
Krafttraining zu legen.

In der Diskussion Uber die Héhe der Protein-
aufnahme im Sport gibt es unterschiedliche
Bewertungen. Generell gelten sportspezifische
Empfehlungen zur Erhéhung der Proteinzufuhr
erst ab ca. funf Stunden Training pro Woche.
Grundsatzlich kénnen sich Breitensportleriinnen
an den Empfehlungen fur gesunde Erwachsene
orientieren. Ohne gezieltes Training fUhrt bereits
eine Proteinaufnahme von Uber 1,2 g pro kg KG
pro Tag zu einer Uberschussigen Proteinver-
stoffwechslung, ohne dass es zu einer Zunahme
der Muskelmasse kommt. Auch im Sport haben
Studien bei Proteinmengen von 1.4 bis 2,4 g pro
kg KG pro Tag keine signifikanten Veran-
derungen in der Stickstoffbilanz gezeigt, so Prof.
Kénig. Er verweist auf eine aktuelle Meta-
Analyse®, die diese Erkenntnisse bestatigt und
eine Proteinaufnahme von 1,6 g pro kg KG pro
Tag als Obergrenze fur die Muskelbildung, auch
far ambitionierte Kraftsportler:innen, ansieht. Es
gabe ab dieser Menge an Protein also keinen
Mehrnutzen fur die Muskelbildung, so Prof.
Kénig weiter. Um die Effekte einer Protein-
zufuhr auf die Muskelproteinsynthese zu manxi-
mieren, empfiehlt es sich, Proteine in einem



zeitlichen Zusammenhang zum Krafttraining
einzunehmen. Konkrete zeitliche Angaben
reichen von zwei bis vier Stunden danach,
wobei die muskulare Proteinsynthese in der
Nachbe-lastungsphase bis zu 24 Stunden oder
langer erhoht ist. Diese Ergebnisse werden
noch kontrovers diskutiert” Pro Mahlzeit
werden 20 bis 30 g an hochwertigem Protein
diskutiert. Werden vornehmlich pflanzliche
Proteine verzehrt, sollte durch Kombinationen
ver-schiedener Proteinquellen die Wertigkeit
der Proteinzufuhr erhéht werden oder die
Zufuhrmenge gesteigert werden, wobei hierzu
keine klaren Vorgaben existieren.®*""°

PFLANZEN-
BETONTE,
VEGETARISCHE
UND VEGANE
ERNAHRUNG

Die DGE empfiehlt eine pflanzenbetonte
Erndhrungsweise aus 75 Prozent pflanzlichen
und 25 Prozent tierischen Lebensmitteln." Die
DGE/OGE-Empfehlungen fiir die Proteinzufuhr
basieren jedoch auf einer Mischkost. Kontrovers
diskutiert wurde die Anwendbarkeit dieser
DGE/OGE-Empfehlungen fiir eine pflanzen-
betonte Erndhrung aufgrund der geringeren
Proteinqualitat pflanzlicher Lebensmittel. Dr.
Colombani bewertet die bisherige Zufuhr-
empfehlung von 0,8 g Protein pro kg KG pro
Tag kritisch und beflrwortet eine Erhéhung fur
die gesamte Bevdlkerung auf 12 bis 14 g
Protein pro kg KG pro Tag. Grundlegende
Daten zur Proteinzufuhr fur alle Altersgruppen
bezlglich einer pflanzenbetonten Ernadhrung
gibt es bislang nicht.

Bei Vegetarieriinnen zeigt sich eine tendenziell
niedrigere Proteinaufnahme im Vergleich zu
Omnivoren. Die Aufnahme liegt aber dennoch
meist im Bereich oder Uber den empfohlenen
Zufuhrwerten. Bei Veganerinnen st die
Versorgungssituation laut Dr. Keller ahnlich. Das
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zeigen zahlreiche Studien mit erwachsenen
Veganer:iinnen sowie bei Kindern und Jugend-
lichen die Daten der VeChi-Youth-Studie.”
Zudem belegen einige Studien einen negativen
Einfluss einer veganen Ernahrung auf die
Knochengesundheit, wozu bislang ein um-
fassendes Verstandnis fehlt, so Prof. Bauer. Dr.
Keller halt daher eine Anhebung um 25 Prozent
far Vegetarieriinnen und Veganerinnen far
sinnvoll, was etwa 1g Protein pro kg KG pro Tag
far Erwachsene und 1,1 bis 1,25 g pro kg KG pro
Tag fur Kinder entspricht.

Aus diesen Griinden regt die Expert:innenrunde
eine differenzierte Betrachtung von Omnivoren,
Personen, die sich pflanzenbetont ernahren,
Vegetarierinnen sowie Veganerinnen an. Eine
ausgewogene Proteinversorgung durch pflanz-
liche Produkte ist im Alltag kein Problem, sofern
ausreichendes Fachwissen vorhanden ist.
Ernédhrungsexpertiinnen und Erndhrungsthera-
peutiinnen sollten der Proteinqualitat weiterhin
eine groBere Bedeutung beimessen und aktiv
Wissen vermitteln. Die Einschatzung der
NUtzlichkeit des von der FAO definierten DIAAS
(Digestible Indispensable Amino Acid Score) zur
Beurteilung der Proteinqualitdt wurde kontro-
vers diskutiert und die praktische Umsetzung im
Alltag in Frage gestellt. Laut Dr. Colombani
ignoriert der DIAAS die Wirkung der
Aminosaduren im Korper und basiert auf einem
rein theoretischen Referenzwert der Protein-
zufuhr. Wirde ein hdherer Referenzwert ge-
nutzt, wurde sich der DIAAS insbesondere bei
pflanzlichen Proteinen reduzieren. Dr. Keller
sieht die Relevanz vornehmlich fur Risiko-
gruppen, deren Proteinzufuhr gerade auf Hohe
der Empfehlungen oder darunter liegt.

Proteinqualitat & DIAAS

DIAAS berucksichtigt die Verdaulichkeit der unent-
behrlichen Aminosauren und deren Gehalt. Basierend
auf DIAAS-Referenzwerten (exzellente Qualitat:
DIAAS > 100) bestimmt die limitierende Aminosaure
den Score. Soja und Kartoffeln werden nach DIAAS-
Bewertung als sehr gute pflanzliche Proteinquellen
eingestuft. Kartoffel-, Soja- und Erbsenprotein zeigen
zudem gute Erganzungseffekte.”



FRAUEN-
GESUNDHEIT

Die Expertiinnen erkennen einen dringenden
Handlungsbedarf  hinsichtlich  spezifischer
Empfehlungen fur Frauen. Deren Bedarf an
Energie und Nahrstoffen verédndert sich
innerhalb der verschiedenen Lebensphasen
zwischen dem 25. und 50. Lebensjahr durch
z.B. Schwangerschaft oder Wechseljahre sowie
bis zum 65. Lebensjahr. Die wissenschaftliche
Datenlage ist hierbei bislang unzureichend.
Prof. Kénig merkt an, dass auch im Sportbereich
die  meisten Erndhrungsstudien  haufig
schwerpunktmaBig Manner betrachten. Die
Expertinnen sehen das Thema Frauen-
gesundheit in Zukunft als ein bedeutendes
Forschungsfeld.

PROTEINE &
PRAVENTION

Eine praventive Wirkung der Proteine auf
ernahrungsmitbedingte Erkrankungen sehen
die Expertiinnen vor allem bei Adipositas und
metabolischem Syndrom. Der hohe Sattigungs-
effekt von Proteinen kann helfen, die Energie-
zufuhr zu regulieren und damit das Korper-
gewicht zu kontrollieren. Prof. Bauer stellt
heraus, dass der Muskelaufbau in jungen Jahren
durch eine angemessene Proteinzufuhr in
Kombination mit koérperlichem Training bzw.
einer erhdhten koérperlichen Aktivitat einen
praventiven Effekt fr ein gesundes Altern hat.

Vor diesem Hintergrund und der derzeitigen
Studienlage sehen die Expert:iinnen die gesund-
heitlichen Effekte einer hohen Proteinzufuhr.
Prof. Klaus verweist auf Untersuchungen mit
adipdsen Patienten, in denen eine proteinreiche
Reduktionskost neben der Gewichtsabnahme
zu einer deutlichen Reduzierung der Fettleber
im Vergleich zu einer Diat mit niedrigem
Proteingehalt flhrte. Des Weiteren zeigte eine
sechswochige isokalorische Hochprotein-Diat
vergleichbare positive Effekte auf Fettleber und
Insulinresistenz, unabhangig davon, ob tierische
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oder pflanzliche Proteine konsumiert wurden.'

Die Expertiinnen betonen, dass Ernahrungs-
expertiinnen und Erndhrungstherapeutiinnen
auf die Wichtigkeit von regelmaBiger Bewegung
und korperlichem Training hinweisen sollten.
Intensive Bewegung sei unerlasslich, so die
Expert:iinnen, damit der Korper die Proteine aus
der Nahrung fur die Proteinsynthese effektiv
nutzen und eine Nahrstoffverschwendung
vermieden werden kann. Dr. Colombani be-
schreibt den Begriff ,Nahrstoffverschwen-
dung” als einen Effekt, bei dem Proteine
verstoffwechselt werden, ohne dass es zu einer
gesteigerten Proteinsynthese im Korper kommt.
Dies sollte nicht nur von gesunden Erwach-
senen und Sportleriinnen beachtet werden,
sondern auch im Kontext des gesunden
Alterns.™

Studiendaten zeigen, dass die Proteinaufnahme
zu jeder Mahlzeit erfolgen sollte, um die
Proteinsynthese bestmoglich zu unterstutzen.
Ideal ist eine Pause von drei bis vier Stunden
zwischen den Proteinmahlzeiten.” Léngere
Nudchternphasen, beispielsweise beim Intervall-
fasten, werden nicht empfohlen, da in dieser
Zeit verstarkt Proteine abgebaut werden. Prof.
Klaus betrachtet dies vor allem fur Aaltere
Menschen als kritisch.

ERNAHRUNG AB
65 JAHRE

Die Expert:iinnenrunde ist sich einig, dass neben
der adaquaten Energieversorgung eine aus-
reichende Proteinzufuhr ein entscheidender
Baustein fur ein gesundes Altern ist. Dabei liegt
der Fokus auf dem Erhalt der kérperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit sowie der Lebens-
qualitat. Prof. Bauer sieht vor allem in der
Heterogenitat der alteren Bevdlkerung die
Herausforderung bei der Formulierung von
Empfehlungen und verweist auf die groBen
Unterschiede hinsichtlich der Auspragung von
Alterungsprozessen, dem Auftreten von Komor-
biditdten und dem Grad der Selbststandigkeit.
Die Empfehlung von 1,0 g pro kg KG pro Tag



wird grundsatzlich als hinreichend erachtet. Im
Einzelfall kann eine hohere Zufuhr bis zu 14 g
pro kg KG pro Tag erforderlich sein, beispiels-
weise bei Sarkopenie oder Frailty. Bei Vorliegen
einer Sarkopenie und/oder Frailty sollte eine
erhohte EiweiBzufuhr, wenn immer maoglich, mit
einem korperlichen Training verbunden wer-
den, nur dann ist ein nachhaltiger Effekt auf die
Muskelmasse und die Muskelfunktion zu
erwarten.”®”?° Wichtig ist der Expertinnen-
runde der Hinweis auf eine ausreichende
FlUssigkeitszufuhr  wahrend einer protein-
reichen Diat, um einer moéglichen Dehydrierung
durch die erhdhte Harnstoffausscheidung
entgegenzuwirken, insbesondere bei alteren
Menschen, deren Durstgefuhl nachlasst.

Die Expertiinnen der Diskussionsrunde weisen
darauf hin, dass der héhere Sattigungseffekt
von Proteinen und das veranderte Sattigungs-
verhalten im Alter sowohl die Kalorien- als auch
die Proteinversorgung erschweren kann. Die
Verwendung von Lebensmitteln mit hohem
Proteinanteil kann dazu beitragen, die Protein-
versorgung zu verbessern. Die von der DGE
empfohlene pflanzenbetonte Ernahrung wird
von den Expertiinnen insbesondere bei alteren
Menschen Uber 75 bzw. 80 Jahren mit Vor-
behalt betrachtet, wenn es um die Protein-
zufuhr geht. Um die langfristigen Auswirkungen
einer pflanzenbetonten Erndhrung im spateren
Alter abschlieBend beurteilen zu kénnen, sind
weitere wissenschaftliche Studien erforderlich.

ZUSAMMEN-
FASSUNG

Die Expertiinnen sehen vor dem Hintergrund
ihrer eigenen Forschungsfelder offene Fragen
zur Rolle der Proteinmenge und -qualitat in
vulnerablen Gruppen. Sowohl die Protein-
menge, vor allem aber auch die Proteinqualitat
sollten zuklnftig differenzierter und ziel-
gruppengerechter betrachtet werden. Dies gilt
fur verschiedene Ernahrungsweisen sowie fur
Alter, Geschlecht und Lebensphasen. Vor dem
Hintergrund der Empfehlung, tierische Proteine
zugunsten pflanzlicher zu reduzieren, ist es
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wunschenswert, zukdnftig eine differenzierte
Empfehlung hinsichtlich der Proteinqualitat zu
erarbeiten. Gelegentlich kdnnten funktionelle
Produkte als sinnvolle Ergdnzung zur frischen
Basisernahrung dienen.

Das macht Proteine in der
Erndhrung so interessant

e “Protein-Leverage-Effekt”: Der Proteingehalt
der Nahrung steuert die gesamte
Energiezufuhr; demnach wird so lange
Nahrung aufgenommen, bis der Proteinbedarf
gedeckt ist.

e Proteine induzieren die Thermogenese, was zur
Effektivitat einer proteinreichen Diat beitragen
kann.

e Proteine tragen nur dann zu einer Steigerung
der muskularen Proteinbiosynthese bei, wenn
neben einer ausreichenden Proteinversorgung
regelmaBig kraftorientiertes Training betrieben

wird.

e Die Proteinqualitat wird vor allem durch den

Gehalt an unentbehrlichen Aminosauren
pflanzenbetonten
Ernadhrung lasst sich die Proteinqualitat durch
Kombination  verschiedener Proteinquellen

bestimmt. Bei einer

erhohen.
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der Abteilung Physiologie des Energiestoffwechsels
Prof. Dr. Daniel Kénig, Universitat Wien | Professur
far Sports Nutrition am Zentrum fur Sportwissenschaft
und Universitatssport und der Fakultat fur
Lebenswissenschaften



PROTEINZUFUHR - BRAUCHEN WIR MEHR?

IMPRESSUM

CONFLICT OF INTEREST-
ERKLARUNG

Die Teilnehmer:innen waren in ihrer Funktion als
kritische Diskutierende der Einladung von
NUTRITION HUB zur digitalen Expertiinnen-
Diskussion am 20.03.2024 gefolgt. Prof. Dr.
Susanne Klaus und Prof. Dr. Daniel Kénig haben
keine Aufwandsentschadigung erhalten. Die
Institutionen von Prof. Dr. med. Jirgen M. Bauer,
Dr. Paolo Colombani und Dr. Markus Keller
haben eine Aufwandsentschadigung vom
Veranstalter NUTRITION HUB erhalten. Danone
hat NUTRITION HUB  beauftragt, eine
Expertiinnen-Diskussion zum Thema Protein-
zufuhr durchzufthren.

HERAUSGEGEBEN VON

NUTRITION HUB ist Deutschlands groBte
Community fur Ernahrungsexpertinnen. Der
Think Tank bringt Wissenschaft, Start-up-Szene
sowie Entscheiderinnen aus der Industrie
zusammen, um die Zukunft der Erndhrung zu
gestalten.

Dr. Simone K. Frey

Grunderin und Geschaftsflhrerin
simone@nutrition-hub.com
www.nutrition-hub.de

Henrike B6hme
Anfragen & Pressekontakt
henrike@nutrition-hub.com

MODERATION UND
FACHLICHE BERATUNG

f‘\ Dr. Karin Bergmann
. karin.bergmann@food-relations.de

‘ https://www.food-relations.de/

J
©K. Bergmann

Als Grunderin und Geschéaftsinhaberin von Food
Relations® ist Dr. Karin Bergmann seit mehr als 25
Jahren in der Welt der Ernahrungswissenschaft zu
Hause. Als Moderatorin der Expertiinnen-
diskussion war sie fur die fachliche Vorbereitung
und Gesprachsleitung verantwortlich.

FACHREDAKTION
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e N 1) Dr. Rita Hermann

r.hermann@agentur-hermann.org
https://www.agentur-hermann.org
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Dr. Rita Hermann ist mit ihrer Agentur fur
Erndhrungskommunikation als Fachjournalistin
und Redakteurin in den Themenbereichen
Erndhrung, Lebensmittel und  Pravention
selbststandig tatig. Als Expertin far
Ernahrungskommunikation war sie fur die
inhaltliche  Aufbereitung der Expertiinnen-
diskussion verantwortlich.

GEFORDERT DURCH

Danone ist einer der fUhrenden Hersteller von
Lebensmitteln und medizinischer Ernahrung in
der DACH-Region, der in vier Geschafts-
bereichen tatig ist: Milchfrische, pflanzen-
basierte Produkte, naturliches Mineralwasser
und Erfrischungsgetranke sowie frahkindliche
und medizinische Nahrung. Das Portfolio umfasst
bekannte internationale und lokale Marken wie
Actimel, Activia, Alpro, Aptamil, Volvic, evian,
Fruchtzwerge, Nutrini, Fortimel und Neocate.
Danone DACH ist ein B Corp zertifiziertes
Unternehmen und schlieBt sich damit einer
internationalen Bewegung an Unternehmen an,
die hohe Standards fur okologische, soziale und
wirtschaftliche Nachhaltigkeit erfullen.

Anfragen und Kontakt:
kontakt@danone.de
One Planet. One Health - Danone

’m Zertifizierte
A

N
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Corporation

MAI 2024 SEITE 6


mailto:kontakt@danone.de
https://www.danone.de/
mailto:henrike@nutrition-hub.com
mailto:roxanna@nutrition-hub.com
mailto:simone@nutrition-hub.com
mailto:roxanna@nutrition-hub.com
http://www.nutrition-hub.de/
mailto:karin.bergmann@food-relations.de
http://www.food-relations.de/
http://www.food-relations.de/
mailto:r.hermann@agentur-hermann.org
https://www.agentur-hermann.org/

