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Wie viel Protein brauchen wir?

DGE veroffentlicht neue Referenzwerte fiir Protein

(dge) Protein ist elementarer Baustein aller lebenden Organismen. Der
menschliche Kdrper besteht abhangig vom Alter durchschnittlich zu 7 bis 13 kg
aus Proteinen. Sie Gbernehmen vielfaltige Funktionen u. a. Baustoffe fir Zellen
und Gewebe, Enzyme, Hormone, Antikdrper, Gerinnungsfaktoren und Trans-
portsubstanzen fir Nahrstoffe. Nahrungsproteine kénnen zudem Energie be-
reitstellen: 1 g Protein liefert 4 kcal.

Kodrperzellen werden standig erneuert. Sie sind deshalb auf eine regelmafige
Proteinzufuhr angewiesen. Dabei kommt es nicht nur auf die Menge, sondern
auch auf die Qualitat des Proteins an. Fur die Proteinsynthese bendétigt der
menschliche Organismus 20 Aminosauren. Sie werden in entbehrliche und
unentbehrliche Aminosauren eingeteilt.

Auf Basis neuer wissenschaftlicher Daten hat die DGE die Referenzwerte fir
Protein Uberarbeitet. ,Neu ist, dass der durchschnittliche Bedarf an unentbehr-
lichen Aminosduren angegeben wird. Ein physiologischer Bedarf besteht
streng genommen nur fur Stickstoff und die neun unentbehrlichen Aminosau-
ren. Da der Kérper sie nicht selbst bilden kann, missen sie regelmaRig mit der
Nahrung zugefuihrt werden“ sagt Prof. Dr. Peter Stehle, Mitglied im Wissen-
schaftlichen Prasidium der DGE, auf der Pressekonferenz zur Vorstellung der
aktualisierten Referenzwerte.

Die empfohlene Zufuhr fiir Protein betragt fir Erwachsene ab 19 Jahren bis
unter 65 Jahre 0,8 g Protein/kg Kérpergewicht pro Tag. Fur Erwachsene ab 65
Jahren gibt die DGE erstmals einen Schatzwert fir eine angemessene Zufuhr
von 1,0 g/kg Korpergewicht pro Tag an. Die aktualisierten Referenzwerttabellen
fur alle Altersgruppen sowie ,Fragen und Antworten zu Protein und unentbehrli-
chen Aminosauren® sind kostenfrei im Internet zuganglich.
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Warum gibt es fur Erwachsene ab 65 Jahre einen Schatzwert?

Fur Erwachsene ab 19 bis unter 65 Jahren wird der Proteinbedarf mittels Da-
ten aus Stickstoffbilanzstudien bestimmt. Fir altere Menschen ist die korperli-
che Funktionalitat bzw. der Funktionserhalt von zentraler Bedeutung. Aus die-
sem Grund werden fir Erwachsene ab 65 Jahren zur Ableitung des Referenz-
wertes fUr die Proteinzufuhr zusatzlich zu den Ergebnissen von Stickstoffbi-
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lanzanalysen Ergebnisse zur Muskelproteinsynthese und zur Funktionalitat
bericksichtigt. Die bisher vorliegenden Studienergebnisse lassen die Ableitung
des Proteinbedarfs fir Erwachsene ab 65 Jahren nicht exakt genug zu, sodass
sich keine empfohlene Zufuhr ableiten Iasst. Daher wird fiir diese Altersgruppe
in den Uberarbeiteten Referenzwerten ein Schatzwert fir eine angemessene
Zufuhr angegeben. Dieser betrdgt fur Frauen und Manner ab 65 Jahren
1,0 g/kg Kérpergewicht/Tag.

Wie konnen die Referenzwerte flr die Zufuhr von Protein erreicht werden?

Die empfohlene Proteinzufuhr von 0,8 g/kg Kdrpergewicht pro Tag fur Erwach-
sene entspricht, bezogen auf das Referenzgewicht, einer Zufuhr von 57 bis
67 g Protein pro Tag. Diese Menge kann uber den Verzehr proteinreicher Le-
bensmittel erreicht werden. Dazu zahlen bei den pflanzlichen Lebensmitteln vor
allem Hulsenfriichte wie Soja, Linsen und Erbsen. Auch Getreideprodukte wie
Brot tragen zur Versorgung mit Protein bei. Proteinreiche tierische Lebensmittel
wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier ergénzen die Zufuhr.

Hat die Zufuhr von Protein praventive Effekte auf das Gewicht?

Eine héhere Proteinzufuhr wird im Vergleich zu einer niedrigeren Proteinzufuhr
mit einer starkeren Sattigung und dadurch in einer Diat mit einer groReren Ge-
wichtsabnahme in Verbindung gebracht. Verschiedenen Untersuchungen nach
scheint eine kurzfristige Erndhrung von 3 bis 6 Monaten mit einer hohen Pro-
teinzufuhr (im Vergleich zu einer niedrigeren Proteinzufuhr) zu einer gréf3eren
Gewichtsreduktion zu fiihren. Mit zunehmender Dauer einer proteinreichen
Erndhrung wird der Effekt kleiner oder verschwindet ganz. Zu diesem Zusam-
menhang sind weitere Untersuchungen notwendig.

Diese und weitere ,Praxisbezogene Fragen und Antworten zu Protein und un-
entbehrlichen Aminosauren” sowie ,Ausgewahlte Fragen und Antworten zu den
Referenzwerten fur die Nahrstoffzufuhr allgemein® hat die DGE jeweils in einem
FAQ-Papier zusammengefasst. Sie sind kostenfrei im Internet zuganglich und
erklaren u. a. auch, was sich geandert hat, wie die Werte abgeleitet wurden,
wie die Bevolkerung mit Protein versorgt ist sowie welche Folgen zu wenig und
zu viel Protein haben.

Die wissenschaftliche Ausarbeitung zu den aktuellen Referenzwerten fur Pro-
tein und unentbehrliche Aminosauren ist als 2. Erganzungslieferung, Artikel-Nr.
120014 (ISBN 978-3-86528-156-2) zum Preis von 3,50 EUR, die 2. Auflage, 3.
aktualisierte Ausgabe 2017 des Ringordners ,Referenzwerte fir die Nahrstoff-
zufuhr® ist unter der Artikel-Nr. 120012 (ISBN 978-3-88749-242-7) fur 35,00
EUR erhaltlich. Beide Verdffentlichungen kénnen jeweils zzgl. Versandkosten
beim DGE-MedienService, www.dge-medienservice.de, Tel.: 0228 9092626,
Fax: 0228 9092610, E-Mail: info(at)dge-medienservice.de, bestellt werden.
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