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1. Was ist Protein?

Der Begriff ,Protein“ (umgangssprachlich: Eiwei3) wurde erstmals 1839 von G. J. Mulder in
der wissenschaftlichen Literatur erwahnt. Vorgeschlagen wurde die Bezeichnung bereits ein
Jahr friher durch J.J. Berzelius fir eine erstmals nachgewiesene, stickstoffhaltige
Substanzklasse. In Deutschland trug J. v. Liebig entscheidend zur Aufklarung von Struktur und
Funktion von Proteinen bei, u. a. gelang ihm die erste Bestimmung des Protein“umsatzes”
durch Bestimmung der Stickstoffausscheidung im Urin.

Heute werden Strukturen mit mehr als 100 Aminosaureresten als Proteine bezeichnet.
Aminoséauren, und somit auch Proteine, haben eine Grundstruktur aus Kohlenstoff,
Wasserstoff, Sauerstoff und Stickstoff. Der Stickstoffanteil verschiedener Proteine liegt
zwischen 15 % und 24 %. In der Praxis wird in der Regel mit einem einheitlichen Anteil von
16 % Stickstoff gerechnet. Daraus ergibt sich ein Umrechnungsfaktor von 6,25 von g Stickstoff
in g Protein.
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Proteine werden im Stoffwechsel von Menschen, Tieren, Pflanzen, Pilzen, Bakterien und
Hefen gebildet und sind ein wichtiger Bestandteil von Zellstrukturen. Neben den ,einfachen®
Proteinen, die ausschliellich aus Aminosauren aufgebaut sind, gibt es sogenannte
.Zusammengesetzte (konjugierte)‘ Proteine, die eine zusatzliche Gruppe, z. B. Lipide oder
Kohlenhydrate, beinhalten.

2. Was sind unentbehrliche Aminosauren?

Im menschlichen Korper werden 20 verschiedene Aminosauren zum Aufbau von Proteinen
bendtigt, diese werden als proteinogen bezeichnet. Neun der proteinogenen Aminosauren
konnen im menschlichen Organismus nicht neu aufgebaut werden, sie werden als
unentbehrlich (friiher: essenziell) bezeichnet: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenyl-
alanin, Threonin, Tryptophan, Valin sowie fir Sauglinge Histidin. Ohne eine regelmalige
Zufuhr dieser unentbehrlichen Aminosauren kénnen Mangelerscheinungen auftreten.

Die Ubrigen elf der proteinogenen Aminosauren kénnen unter normalen Bedingungen und bei
ausreichenden Mengen an Stickstoff im Stoffwechsel selbst aufgebaut werden. Sie gelten als
entbehrliche (friiher: nicht-essenzielle) Aminosauren: Alanin, Arginin, Asparagin, Asparagin-
saure, Cystein, Glutamin, Glutaminsaure, Glycin, Prolin, Serin und Tyrosin.

Unter bestimmten (patho-)physiologischen Bedingungen kénnen einige der als entbehrlich
eingestuften Aminosauren, z. B. Cystein, Glutamin, Tyrosin und mdéglicherweise Arginin, nicht
oder nicht in ausreichenden Mengen bereitgestellt werden. Dazu gehéren z. B. Leber-
krankheiten, die zu eingeschrankter Enzymkapazitéat fihren kénnen, Friih- oder Neugeborene,
deren Synthesewege noch nicht vollstandig ausgepragt sind, oder Enzymdefekte wie der
Phenylketonurie.

3. Wozu braucht der Korper Protein?

Nahrungsproteine versorgen den Korper primér mit unentbehrlichen Aminosauren und
Stickstoff fur den kdrpereigenen Aufbau von Proteinen, z. B. Strukturproteine wie Actin, Myosin
und Kreatin, Transportproteine wie Hamoglobin oder Transferrin, Rezeptorproteine, immun-
aktive Proteine wie Immunglobuline, und anderen stickstoffhaltigen Verbindungen, z. B.
Enzyme, Peptidhormone wie Insulin sowie DNA und RNA. Aminosduren sind aufl3erdem
Vorstufen in der Synthese von zahlreichen Stoffwechselprodukten wie z. B. Gallenséuren,
Serotonin und Histamin. Nahrungsproteine kénnen zudem zur Energiebereitstellung heran-
gezogen werden, beim Abbau werden pro g Protein 4 kcal (17 kJ) freigesetzt.

4, Die Referenzwerte flr Protein wurden 2017 dberarbeitet — wie wurden die
Referenzwerte abgeleitet und was hat sich geandert?

Ein physiologischer Bedarf besteht, streng genommen, nicht fir Protein, sondern fiir die neun
unentbehrlichen Aminosauren sowie fir das Element Stickstoff (siehe Frage 2). In den
aktualisierten D-A-CH-Referenzwerten fir die Proteinzufuhr wird daher erganzend der
durchschnittliche Bedarf an unentbehrlichen Aminoséauren in mg/kg Korpergewicht pro Tag
tabellarisch angegeben.
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Die Schatzwerte fir eine angemessene Zufuhr von unentbehrlichen Aminos&uren fir
Sauglinge im Alter von 0 bis unter 4 Monaten orientieren sich am Aminosaurengehalt in
Frauenmilch. Fur Sauglinge ab 6 Monaten sowie fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene
werden die von der World Health Organization (WHO) 2007 veroffentlichten Werte zum
Bedarf an unentbehrlichen Aminosauren tibernommen. Nach eigenen Angaben der WHO ist
die Genauigkeit der Werte generell nicht zufriedenstellend. Aus diesem Grund und weil
Aminoséauren in der Regel in Form von Proteinen zugefiihrt werden, wird auf die eigenstandige
Ableitung empfohlener Zufuhrwerte fur die einzelnen unentbehrlichen Aminosauren verzichtet.

Die Referenzwerte fur die Proteinzufuhr werden in g/kg Kérpergewicht pro Tag angegeben.
Unter Berticksichtigung der im Referenzwertekapitel ,Energie” festgelegten Referenzgewichte
(siehe Frage 5) werden zusatzlich Angaben in g/Tag gemacht. Die tabellarische Ubersicht der
Werte finden Sie hier.

Der Schatzwert fur eine angemessene Proteinzufuhr von Sauglingen orientiert sich, wie
bisher am Stickstoffgehalt der Frauenmilch. Dabei wird nun neben dem Proteingehalt auch der
fur Sauglinge bioverfugbare Anteil des Nicht-Proteinstickstoffs bertcksichtigt. Durch die
Verwendung neuerer Daten ergeben sich geringfligig andere Schatzwerte als bisher: fir
Sauglinge von 0 bis unter 1 Monat sinkt der Schatzwert flr eine angemessene Proteinzufuhr
von 2,7 g/kg Korpergewicht pro Tag auf 2,5 g/kg Kérpergewicht pro Tag, fur Sauglinge von
1 bis unter 2 Monaten sinkt der Schatzwert von 2,0 g/kg Koérpergewicht pro Tag auf 1,8 g/kg
Kdrpergewicht pro Tag und in der Altersgruppe der 2 bis unter 4 Monate alten Sauglinge sinkt
der Schatzwert von 1,5 g/kg Korpergewicht pro Tag auf 1,4 g/kg Kérpergewicht pro Tag.

Fur die Altersgruppen von 4 Monaten bis unter 19 Jahren wurde die empfohlene Proteinzufuhr
mittels faktorieller Methode aus der Summe von Wachstums- und Erhaltungsbedarf fiir Protein
berechnet. Die Altersgruppen ,4 bis unter 6 Monate® und ,6 bis unter 12 Monate“ wurden bei
der Aktualisierung des Referenzwerts zusammengefasst. Die empfohlene Proteinzufuhr fir
Sauglinge im Alter von 4 bis unter 12 Monaten betragt 1,3 g/kg Kérpergewicht pro Tag. Die
empfohlene Proteinzufuhr fur Kinder im Alter von 1 Jahr bis unter 4 Jahren liegt bei 1,0 g/kg
Kdrpergewicht pro Tag und sinkt wéhrend des Wachstums abhéangig von Alter und Geschlecht
auf 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag.

Far Erwachsene ab 19 Jahren wird der Referenzwert fur die Proteinzufuhr mittels Daten aus
Stickstoffbilanzstudien abgeleitet. Fir Erwachsene bis unter 65 Jahre wird daraus eine
empfohlene Zufuhr von 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag abgeleitet. Fir Erwachsene ab 65
Jahren wird in der Uberarbeiteten Version der Referenzwerte fur die Proteinzufuhr die
korperliche Funktionalitat bzw. der Funktionserhalt in dieser Altersgruppe zusatzlich
berticksichtigt. Da der Proteinbedarf fir Erwachsene ab 65 Jahren aus den bisher
vorliegenden Studien allerdings nicht mit der wiinschenswerten Genauigkeit bestimmt werden
kann, wird fUr diese Altersgruppe ein Schéatzwert flr eine angemessene Proteinzufuhr von
1,0 g/kg Koérpergewicht pro Tag angegeben (siehe Frage 6).

1WHO (World Health Organization): Protein and amino acid requirements in human nutrition. Genf
(2007)
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Der Proteinbedarf in der Schwangerschaft wird in Abhangigkeit zur Proteineinlagerung und
Gewichtszunahme im Verlauf einer Schwangerschaft berechnet. Grundlage hierfir ist ein
Gewichtszuwachs von 12 kg im Verlauf der Schwangerschaft. Der Proteinbedarf wird fur die
Trimester einzeln bestimmt. Zuvor bezog sich der Referenzwert auf die gesamte
Schwangerschaft ab dem 4. Monat. Fir das 2. Trimester wurde nun ein Mehrbedarf von
7 g/Tag berechnet und ab dem 3. Trimester von 21 g/Tag. Bezogen auf das Referenzgewicht
betragt die empfohlene Proteinzufuhr fur Schwangere daher im zweiten Trimester 0,9 g/kg
Kdrpergewicht pro Tag und im dritten Trimester 1,0 g/kg Kérpergewicht pro Tag.

Die empfohlene zusétzliche Proteinzufuhr fir Stillende steigt von 15 g/Tag auf 23 g/Tag, somit
betragt die empfohlene Zufuhr bezogen auf das Referenzgewicht 1,2 g/kg Kérpergewicht pro
Tag. Bei der Ableitung der empfohlenen Proteinzufuhr fir Stillende wurden analog zur
Vorgehensweise bei den Sauglingen der Proteingehalt sowie der Gehalt an Nicht-
Proteinstickstoff in Frauenmilch zur Berechnung herangezogen. Auf3erdem wurde die Effizienz
der Proteinverwertung bei der Berechnung des Referenzwertes anhand der aktuellen Literatur
angepasst. Dieser Wert gibt an, welcher Anteil des zugefiihrten Nahrungsproteins vom Korper
absorbiert und umgesetzt werden kann, um die Stickstoffverluste auszugleichen. Bisher galt
fur Stillende eine Effizienz von 70 %. Im aktuellen Referenzwert wird hingegen fir Stillende
dieselbe Effizienz angenommen, wie fur alle Erwachsenen. Dieser Wert liegt bei einer Effizienz
von 47 %.

5. Wie wurde das Referenzgewicht zur Berechnung der Proteinzufuhr in g pro Tag
ermittelt?

Die ReferenzmafRe von KérpergroRRe und Korpergewicht wurden bereits bei der Uberarbeitung
der Referenzwerte fur die Energiezufuhr fir alle Altersgruppen bestimmt. Fir S&uglinge,
Kinder und Jugendliche wurden die Angaben zu Kérpergewicht und zur Kérpergrof3e anhand
von Wachstumsstandards bestimmt. Die ReferenzmalRe fir die KorpergrofRe von
Erwachsenen entsprechen dem Median der Gréenmessungen aus der reprasentativen
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1) 2. Das Referenzkorpergewicht
wurde aus den GréRenmessungen basierend auf einem BMI von 22 kg/m2 berechnet.

6. Warum gibt es fir Erwachsene unter 65 Jahre eine empfohlene Zufuhr und fur
Erwachsene ab 65 Jahre einen Schatzwert?

Die Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr benennen Mengen fir die tagliche Zufuhr von
Energie und Nahrstoffen und werden je nach wissenschaftlicher Datenlage als empfohlene
Zufuhr, Schatzwert oder Richtwert ausgesprochen (siehe Ausgewahlte Fragen und Antworten
zu den Referenzwerten fir die Nahrstoffzufuhr allgemein).

Fir Erwachsene ab 19 bis unter 65 Jahren wird der Proteinbedarf mittels Daten aus
Stickstoffbilanzstudien bestimmt. Fir die Ableitung der empfohlenen Zufuhr wird zu diesem

2 Mensink GBM, Schienkiewitz A, Haftenberger M et al.: Ubergewicht und Adipositas in Deutschland.
Bundesgesundheitsbl Gesundheitsforsch Gesundheitsschutz 56 (2013) 786—794
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Bedarf ein Zuschlag von 2 Standardabweichungen addiert. Daraus ergibt sich eine
empfohlene Zufuhr von 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag.

Fur Erwachsene ab 65 Jahre gibt es keine ausreichenden Daten aus Stickstoffbilanzstudien,
um den Bedarf mit winschenswerter Genauigkeit zu bestimmen. Zur Ableitung des
Referenzwerts wird daher zusatzlich die korperliche Funktionalitdt bzw. der Funktionserhalt
bertcksichtigt. Da auch diese Daten nicht ausreichen, um den Bedarf genau zu bestimmen,
zahlreiche Studien jedoch auf einen héheren Bedarf als bei jingeren Erwachsenen hinweisen,
wird fir Erwachsene ab 65 Jahre ein Schatzwert flr eine angemessene Proteinzufuhr von
1,0 g/kg Korpergewicht pro Tag angegeben. Dieser Schatzwert gilt fir gesunde, altere
Menschen mit Normalgewicht (siehe Frage 7).

7. Gelten die Referenzwerte fur die Proteinzufuhr auch fir Menschen mit Unter- bzw.
Ubergewicht/Adipositas?

Nein. Die Referenzwerte fur die Proteinzufuhr in g/kg Korpergewicht pro Tag gelten fur
Menschen mit Normalgewicht, also mit einem Body Mass Index (BMI) zwischen 18,5 und
24,9 kg/m?. Sie entsprechen der Menge Protein, die notwendig ist, um die normalen
Korperfunktionen aufrecht zu erhalten. Bei Ubergewicht ist i. d. R. die Fettmasse erhoht. Eine
hohere Fettmasse bedingt allerdings nicht einen héheren Bedarf an Protein. Daher benétigen
Ubergewichtige Menschen nicht mehr Protein als normalgewichtige. Um die absolute Protein-
menge in g pro Tag fur Gbergewichtige Personen zu bestimmen, wird ein Korpergewicht
zugrunde gelegt, bei dem die Person Normalgewicht hétte (siehe Beispielrechnung). Bei
Adipositas (BMI = 30 kg/m?), Untergewicht (BMI <18,5 kg/m?) bzw. Krankheiten, die einen
hoheren Proteinbedarf bedingen, wie z. B. Protein-Energie-Mangelernahrung oder Dekubitus,
muissen die Angaben der jeweiligen Fachgesellschaften (Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrungsmedizin e. V. [DGEM], Deutsche Adipositas Gesellschaft e. V. [DAG] ect.)
bertcksichtigt werden.

Beispielrechnung: Berechnung der Proteinzufuhr pro Tag bei Ubergewicht

KorpergrofRe: 1,70 m Gewicht: 80 kg BMI: 28 kg/m?2

g 22 k_gz *80 kg
Korpergewicht bei einem BMI von 22 " —m -3 kg

28 k—gz
m
Die Person héatte bei einem Kdrpergewicht von 63 kg einen BMI von 22 kg/mz2, also Normalgewicht.

Die empfohlene Zufuhr von Protein berechnet sich daher:

g .
T = P T
0,8 kg Korpergewicht pro Tag * 63 kg = 50 g Protein pro Tag

8. Warum wird im neuen Referenzwert fir die Proteinzufuhr keine prozentuale Angabe
zur Proteinzufuhr als Anteil an der Gesamtenergiezufuhr gemacht?

Bisher wurde im begleitenden Text zum Referenzwert flr die Proteinzufuhr angefiihrt: ,In einer
ausgewogenen Mischkost entspricht [der Referenzwert von 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag]
einem Anteil des Nahrungsproteins von 9 % bis 11 % an der Energiezufuhr von Erwachsenen,
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wobei eine Zufuhr von etwa 15 % der Energiezufuhr leichter zu realisieren und akzeptabel ist.”
Diese Angabe wurde in der Umsetzung haufig der empfohlenen Zufuhr gleichgesetzt, was
aber nicht korrekt ist.

Bei den Referenzwerten fiir die Proteinzufuhr fir Sauglinge ab 4 Monaten, Kinder, Jugendliche
und Erwachsene bis 65 Jahre handelt es sich um eine empfohlene Zufuhr in
g/kg Kdrpergewicht pro Tag. Unter Bericksichtigung der Gesamtenergiezufuhr und der
Energiezufuhr Uber Protein kann die empfohlene Zufuhr in eine prozentuale Angabe
umgerechnet werden. Diese prozentuale Angabe stellt allerdings keine generelle
~-Empfehlung“ bzw. ,empfohlene Zufuhr® dar.

Die prozentualen Angaben sind z. B. bei Unter- bzw. Ubergewicht und einer positiven bzw.
negativen Energiebilanz nicht als Berechnungsgrundlage geeignet. Die Proteinzufuhr sollte
auch bei einer niedrigen Energiezufuhr die empfohlene Zufuhr nicht unterschreiten, wodurch
ein hoherer Anteil an Protein an der Gesamtenergiezufuhr notwendig werden kann.

9. Welche Lebensmittel sind natirlicherweise reich an Protein? Besteht ein
Unterschied zwischen Proteinen aus pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln?

Zu den proteinreichen Lebensmitteln zéhlen neben Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eiern
vor allem Hulsenfriichte, wie Soja, Linsen und Erbsen. Auch Getreideprodukte, wie Brot,
tragen zur Versorgung mit Proteinen bei.

Pflanzliche und tierische Proteine unterscheiden sich in der Aminosaurenzusammensetzung
und in der Bioverfligbarkeit der Aminosauren. Proteine aus Lebensmitteln tierischen
Ursprungs enthalten i. d. R. alle unentbehrlichen Aminosduren in ausreichender Menge in
Bezug zum Bedarf. Pflanzliche Lebensmittel weisen haufig nicht das volle Spektrum der
unentbehrlichen Aminoséuren auf. Durch die gezielte Kombination von z. B. Getreide mit
Hulsenfriichten, wie bei Linsengemiise mit Reis oder Erbseneintopf mit Brot, kann dies
ausgeglichen werden. Getreide ist arm an Lysin, Threonin und Tryptophan, aber reich an
Methionin. Hulsenfriichte sind arm an Methionin, aber reich an Threonin und Tryptophan. Die
Bioverfugbarkeit der Aminosauren kann durch kichentechnische Verarbeitungsschritte,
welche die Proteinstruktur verandern, beeinflusst werden. Dazu gehéren z. B. Keimen und
Erhitzen. Lebensmittelbestandteile, welche die Absorption von freigesetzten Aminosauren
einschranken, kénnen die Bioverfugbarkeit vermindern. Dazu gehtren z. B. Tannine in
Getreide und Hulsenfrichten.

10. Wie kdnnen die Referenzwerte fur die Zufuhr von Protein erreicht werden?

Die empfohlene Proteinzufuhr von 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag fir Erwachsene bis unter
65 Jahren, entspricht bezogen auf das Referenzgewicht (siehe Frage 5) einer Zufuhr von 47
bis 57 g Protein pro Tag. Fir Erwachse ab 65 Jahren ergibt sich bezogen auf das
Referenzgewicht eine Zufuhr von 57 g bis 67 g Protein pro Tag. Fir Schwangere und Stillende
ergibt sich eine Zufuhr von 55 g bis 71 g Protein pro Tag. Diese Menge kann tber den Verzehr
proteinreicher Lebensmittel (siehe Frage 9) erreicht werden. In Tabelle 1 sind die
Proteingehalte verschiedener Lebensmittel angegeben.
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Tabelle 1: Proteingehalte verschiedener Lebensmittel (Quelle: DGExpert, Monica-Mengenliste)

Lebensmittel PortionsgroRRe Proteingehalt
(verzehrbarer Anteil) | pro 100 ging | pro Portioning
Pflanzliche Lebensmittel
Tofu, gegart 100 g 16 16
Vollkornnudeln, gegart 200 g 6 12
Linsen, gegart 120 g 9 11
Erbsen, grin, gegart 150 g 7 10,5
Champignons, gegart 200 g 4 8
Haferflocken 6 Essloffel (60 g) 13 8
Sojadrink 1 Glas (200 ml) 3,5 7
Rosenkohl, gegart 150 g 4 6
Kartoffeln, geschéalt, gekocht 2509 2 5
Bohnen grin, gegart 150 g 3 4,5
Walnlsse 259 16 4
Vollkornbrot 1 Scheibe (50 g) 7 3,5
Tierische Lebensmittel
Schweinefleisch, gegart 1 Stuck (150 g) 28 42
Forelle, gegart 150 g 23 35
Quark (mind. 20 % Fetti. Tr.) 150 g 14 19
Emmentaler (min. 20 % Fetti. Tr.) 1 Scheibe (30 g) 34 10
Ei, gekocht 1 Stick (60 g) 12 7
Kuhmilch (1,5 % Fett) 1 Glas (200 ml) 3
Joghurt (1,5 % Fett) 1 kleiner Becher (150 g) 3 4,5

11. Wie hoch ist die Zufuhr von Protein in Deutschland?

Nach Daten der Verzehrsstudie zur Ermittlung der Lebensmittelzufuhr von Séauglingen und
Kleinkindern in Deutschland (VELS, 2001-2002) steigt die Proteinzufuhr von 18 g/Tag bei
Madchen im Alter von 6 Monaten bis unter 1 Jahr bzw. 22 g/Tag bei gleichaltrigen Jungen auf
42 g/Tag bei Madchen im Alter von 4 bis unter 5 Jahren bzw. 44 g/Tag bei gleichaltrigen
Jungen. Die mittlere Proteinzufuhr von 6- bis 11-jahrigen Madchen betragt laut Daten der
EsKiMo-Studie (Erndhrungsmodul des Kinder- und Jugendgesundheitssurveys im Rahmen
der KiGGS-Studie) 56 g und bei Jungen 60 g/Tag. Die mittlere Proteinzufuhr von Madchen
und Frauen zwischen 15 und 80 Jahren liegt laut Verzehrsdaten der Nationalen
Verzehrsstudie 1l (NVS II, 2005-2006) bei 53 bis 60 g/Tag und bei Jungen und M&nnern im
gleichen Alter bei 75 bis 84 g/Tag.

Damit liegt die mittlere Proteinzufuhr in allen Altersklassen Uber dem Schatzwert fur eine
angemessene Proteinzufuhr bzw. der empfohlenen Proteinzufuhr. Nach den Auswertungen
der Nationalen Verzehrsstudie 1l aus dem Jahr 2008 haben insgesamt 11 % der Manner und
15 % der Frauen in Deutschland eine Proteinzufuhr unterhalb der damals noch fur alle
Erwachsenen geltenden empfohlenen Zufuhr von 0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag bezogen
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auf das Referenzgewicht®. Bei Zugrundelegung des neuen Schatzwerts fur Erwachsene ab
65 Jahren von 1,0 g/kg Kérpergewicht pro Tag dirfte sich der Anteil an Senioren, die den
Schatzwert nicht erreichen, erh6hen.

12. Kann zu viel Protein schaden?

Es gibt Hinweise, dass sich mit einer, Uber dem Bedarf liegenden, steigenden Proteinzufuhr in
der Schwangerschaft sowie bei Sauglingen das Risiko fiir Ubergewicht bei den Kindern erhoht.
Eine deutlich tGber dem Bedarf liegende Proteinzufuhr aus S&uglingsmilchnahrung scheint
zudem zu einer Vergréf3erung der Nieren bei Sauglingen zu fihren, wobei noch unklar ist, ob
dies mit negativen Folgen verbunden ist. Bei Erwachsenen mit eingeschrankter Nierenfunktion
kann eine erhodhte Proteinzufuhr zu einer weiteren Verschlechterung der Nierenfunktion
fuhren. Fur gesunde Erwachsene liegen keine ausreichenden Daten vor, um den
Zusammenhang zwischen der Proteinzufuhr und der Nierenfunktion zu beurteilen.

Durch die hochdosierte Zufuhr einzelner Aminosauren in Form von Praparaten kann es zu
einem Ungleichgewicht im Aminosaurenstoffwechsel kommen. Tiermodelle geben Hinweise,
dass es dadurch zu einer Unterversorgung mit anderen Aminoséuren oder zu neurologischen
Stérungen kommen kann.

Die verfugbaren Daten sowie die Kenntnisse uber die Zusammenhange zwischen
Proteinzufuhr und Gesundheit reichen nicht aus, um eine tolerierbare Gesamtzufuhrmenge zu
bestimmen. Beobachtungen zeigen, dass eine Proteinzufuhr in drei- bis vierfacher Hohe des
Referenzwerts Uber einen langeren Zeitraum ohne unerwiinschte Symptome mdglich ist. Aus
diesen Beobachtungen kann jedoch laut WHO nicht geschlossen werden, dass negative
Wirkungen bei einer so hohen Proteinzufuhr generell nicht auftreten. Eine Proteinzufuhr in
doppelter Hohe des Referenzwerts wird fir Erwachsene von der EFSA allerdings als sicher
angesehen. Bei einer deutlich Uber dem Bedarf liegenden Proteinzufuhr sollte auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet werden, da der beim Abbau entstehende Harnstoff
mit dem Urin ausgeschieden werden muss.

13. Welche Folgen kann ein Proteinmangel haben?

Besteht eine Unterversorgung mit Protein, reduziert der Korper zundchst die
Stickstoffausscheidung und versorgt sich selbst, indem er kérpereigenes Protein aus der
Muskulatur abbaut. Dieser Abbau der Muskelmasse geht mit einer Abnahme der
Muskelfunktion einher, welche bei A&lteren Menschen das Risiko fur Frakturen und
Gebrechlichkeit erhéht. Bei langer anhaltendem Proteinmangel kann der Korper selbst durch
Muskelabbau nicht mehr ausreichend Aminosduren bereitstellen und es kommt zur
Beeintrachtigung von Stoffwechsel- und weiteren Organfunktionen.

3 MRI (Max Rubner-Institut) (Hrsg.): Nationale Verzehrsstudie Il. Ergebnisbericht, Teil 2, Karlsruhe
(2008)
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Ausgewahlte Fragen und Antworten zu Protein und unentbehrlichen Aminosauren

14. Gibt es von der DGE gesonderte Empfehlungen fir die Proteinzufuhr far
Sportler*innen?

Fur erwachsene Breitensportler*innen (4-5 Mal je Woche 30 Minuten kdrperliche Aktivitat bei
mittlerer Intensitat) gibt es keine gesonderte Empfehlung. Zur Sicherstellung der
Proteinversorgung reicht eine Zufuhr in Hoéhe der empfohlenen Zufuhr von 0,8 g Protein/kg
Kdrpergewicht pro Tag aus.

Im ambitionierten Breitensport und Leistungssport (mind. 5 Stunden Training pro Woche) kann
eine sportart- und belastungsspezifisch angepasste Proteinzufuhr den Trainingsprozess
sinnvoll unterstitzen und die Leistungsbereitschaft fordern. Uber Zufuhrmenge, Art der
Proteinquelle, optimale Aminosdurezusammensetzung sowie Zeitpunkt der Zufuhr wird
teilweise kontrovers diskutiert. Die International Society of Sports Nutrition und das American
College of Sports Medicine empfehlen je nach Sportart und Trainingsziel, -intensitét, -umfang
oder Wettkampfphase eine flexibel angepasste Proteinversorgung mit ca. 1,2-2,0 g/kg
Kdrpergewicht pro Tag. Die Proteine sollten tber den Tag verteilt und im Rahmen von
Mabhlzeiten und nicht als Supplemente zugefiihrt werden.

Im Positionspapier der Arbeitsgruppe Sporternahrung der DGE zu Proteinzufuhr im Sport
werden aktuelle Erkenntnisse zu physiologischen Wirkungen der Proteinzufuhr im Sport, unter
besonderer Bericksichtigung des Zufuhrmenge- bzw. des Dosis-Wirkung-Aspekts,
dargestellt.

15. Die Zufuhr von Protein wird mit praventiven Effekten auf das Gewicht in
Zusammenhang gebracht — stimmt das?

Eine hohere Proteinzufuhr wird im Vergleich zu einer niedrigeren Proteinzufuhr mit einer
starkeren Sattigung und dadurch im Rahmen einer Didt zur Gewichtsreduktion mit einer
grolBeren Gewichtsreduktion in Verbindung gebracht. Den Ergebnissen verschiedener
Untersuchungen zufolge scheint eine kurzfristige Erndhrung (3 bis 6 Monate) mit einer hohen
Proteinzufuhr im Vergleich zu einer niedrigeren Proteinzufuhr zu einer groBeren Gewichts-
reduktion zu fuhren; mit zunehmender Dauer einer proteinreichen Ernéhrung wird der Effekt
kleiner oder verschwindet ganz. Weitere Untersuchungen zu diesem Zusammenhang sind
notwendig.

Quelle: Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
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https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/sportler/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2020/07_20/EU07_2020_M406_M413_1.pdf
https://www.dge-medienservice.de/referenzwerte-fur-die-nahrstoffzufuhr.html

