abe es gehort...“

Er: ,Wie lange hat das Ei denn
gekocht?*

Sie: ,,Zu viele Eier sind gar nicht

gesund!“

Er: ,,Ich meine, wie lange dieses Ei

gekocht hat?

Sie: ,,Du willst es doch immer vier-

einhalb Minuten haben...“

aus ,Das Friihstii

Die Diskussion um das perfekte
Friihstiicksei ist wohl an jedem Kiichen-
tisch schon einmal gefiihrt worden — und
das nicht erst seit Loriot in seinem Sketch
,Das Friihstiicksei“ dieses Gesprachsthe-
ma wunderbar auf die Spitze getrieben
hat. Doch wofiir braucht der menschliche
Korper eigentlich EiweilR?

EiweilR als Baumaterial fiir den
Korper

Der Anteil von EiweiR (Protein) beim Men-
schen betréagt ca. 17% des Kérpergewichtes. Pro-
teine bestehen aus Aminosaurenketten, deren
Anzahl und Struktur fir die jeweilige Funktion im
Korper verantwortlich sind. Dabei gelten 9 Amino-
sduren als essenziell — das bedeutet, sie missen
Uber die Ernéhrung aufgenommen werden und
kénnen nicht vom Korper selbst gebildet werden.
Nur wenn alle Aminoséuren gleichzeitig und in
der nétigen Menge zur Verfugung stehen, kon-
nen Kinder sich richtig entwickeln und Erwachse-
ne korperlich und geistig leistungsféhig bleiben,
sowie das Immunsystem in Stand halten.

Da der Mensch aber nicht Uber einen Eiweifls-
speicher verfugt, ist er standig auf Nachschub
von hochwertigen Proteinen angewiesen, um

diese Prozesse aufrecht zu erhalten und auch
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um verschiedene lebensnotwendige Enzyme zu
bilden. Diese werden dann in die einzelnen Ami-
nosauren aufgeschlisselt und zu den Stellen im
Korper transportiert, wo sie beispielsweise zum
Zellaufbau oder fur den Erhalt des Immunsystems

gebraucht werden.

Darf es noch etwas mehr sein?

Als Richtwert flr eine gesunde Eiweikzufuhr
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernéh-
rung (DGE) taglich 0,8 g Eiweif pro kg Korperge-
wicht fir Erwachsene. Doch unter besonderen
Lebensumstdanden kann mehr Eiweifs bendtigt
werden. Wer beispielsweise viel Energie ver-
braucht, dessen Koérper braucht mehr Aminosau-
ren als gewohnlich, um sich wieder zu regenerie-
ren. Daher wird Schwangeren und Stillenden eine
héhere Proteinzufuhr empfohlen. Um Muskeln
aufzubauen, muss der Korper Eiweifse einlagern,
sodass auch Sportlern haufig ein héherer Verzehr
von Eiweilk geraten wird, damit die korperliche
Aktivitat nicht die Muskelmasse angreift.

Ein Mangel an Proteinen tritt in Industrielan-
dern bei gesunden Menschen nur selten auf. Im
Gegenteil: Durch den hohen Fleischkonsum in
Deutschland liegt der Verzehr im Durchschnitt
wesentlich héher als die Empfehlung der DGE.

Die Folgen einer langfristig starkt Uberhohten

Autorin

Cacilia Wallbrecher
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Als Vegetarierin steht auf meiner Speisekar-
te hauptsdchlich Eiweil3 aus pflanzlichen
Lebensmitteln. Am liebsten in Form von

leicht gerdsteten Cashewnuissen, wurzigem

Kichererbsenmus oder Lupinenaufstrichen.

Zufuhr an Proteinen sind noch nicht vollstandig
erforscht, aber eine gesundheitsschadliche Aus-
wirkung wird angenommen, da z.B. die Leber
zuviel Eiweik in Fett verwandeln und im Korper

einlagern kann.

Proteinbomben — die Mischung
macht'’s

Insbesondere Fleisch, Fisch, einige Milchpro-
dukte, Eier und Hulsenfriichte liefern die lebens-
wichtigen Proteine. Dabei unterscheiden sich
die Lebensmittel nicht nur nach ihrem Gehalt an
Eiweilk, sondern vor allem nach der Zusammen-
setzung der essenziellen Aminosauren. Denn wie

gut sich ein Protein aus einem Lebensmittel im

Korper verwerten ldsst, hdngt davon ab, zu wel-
chem Anteil das Eiweifs den Proteinen im mensch-
lichen Organismus ahnelt und damit dem Korper
als Baustoff fur die Zellen zur Verfligung steht.
Dieser Anteil wird mit der ,biologischen Wertig-
keit" des Proteingehaltes im jeweiligen Lebens-
mittel ausgedrickt. Die Referenz ist das Volleipro-
tein mit einer biologischen Wertigkeit von 100,
Fleisch und Fisch liegen ca. zwischen 80 und 90,
pflanzliche Lebensmittel ungefahr bei 60 bis 80.
Das bedeutet: Eiweilk aus tierischen Lebensmit-
teln ist grundsatzlich leichter verwertbar, da es
den naturlich im Kdrper vorkommenden Proteinen
am ahnlichsten ist. Aufgrund der ungesunden ge-
sattigten Fettsauren und dem meist hohen Cho-
lesteringehalt in tierischen Eiweikquellen sollte
der Bedarf an Proteinen dennoch hauptsachlich
aus pflanzlichen Lebensmitteln erfiillt werden.

Soja — das Gelbe vom Ei?

Als Drink, vegetarische Bratwurst oder Jo-
ghurt sowie in vielerlei Lebensmittelzubereitun-
gen — Soja ist mittlerweile fast Uberall zu finden.
In 100 g Tofu stecken ca. 16 g EiweiR, die pure
Sojabohne enthalt sogar tUber 30 Prozent und
damit wesentlich mehr als ein durchschnittliches
Rindersteak. AuRerdem enthalten Sojabohnen
B-Vitamine, Mineralstoffe, viele ungesattigte Fett-
sauren, wirken positiv auf den Cholesterinspiegel
und verringern das Risiko von Herz-Kreislaufer-
krankungen. Damit sind sie der perfekte vegetari-
sche EiweiRk-Lieferant, oder?

Jein, sagen die Forscher, deren langjéhrige
Begeisterung fir die Bohne getribt ist. Experi-

mente an Tieren ergaben, dass die in Soja ent-

Lebensmittel EiweilR
SiiRlupine 40,0
Sojabohne 34,9
Bergkdse 50% F. i. Tr. 28,9
rote Linsen 23,5
Rindersteak 21,7
Thunfisch 21,5

Forelle, gerdauchert 19,5
Kichererbsen 19,0
Cashewniisse 17,2
Quinoa 13,8
Hiittenkase 12,7
Eiweif® 11

haltenen hormonahnlichen Stoffe (Isoflavone)
die weiblichen Fortpflanzungsorgane und das
Immunsystem verandern. Zudem z&hlt es mittler-
weile zu den 12 Hauptallergenen, viele Menschen
reagieren allergisch auf das Sojalecithin.

Der Anbau der Hulsenfrucht fligt der Nega-
tivliste noch einige Aspekte hinzu: Durch den
weltweit hohen Bedarf an Sojamehl flr Tierfutter
— haufig aus gentechnisch manipulierten Boh-

nen — erfolgt der Anbau in riesigen Monokulturen

Proteine erfiillen vielfdltige
lebenswichtige Aufgaben:

® siamtliche Auf- und Umbau-
prozesse in Zellen

@ Aufbau von Gewebe, Muskel-
fasern und Organen

@ Bestandteil der Knochen

@ StruktureiweiRe z.B. in Haa-
ren, Haut, Nageln

®@ Ausgangssubstanz fiir die
Bildung von korpereigenen
Proteinen

z.B. in Stidamerika, mit verheerenden Folgen fir
Menschen und Umwelt. Uber den Fleischkonsum
landen Lebensmittel von Tieren die mit dem gen-
manipulierten Mehl gefittert wurden auf unseren
Tellern, oft ohne dass wir es wissen. Es gibt zwar
anfangliche Bemihungen in Europa mehr Soja

anzubauen, aber der Weg bis zur Zulassung ist

weit und die Pflanze ist Warme gewohnt, sodass

der Anbau hierzulande nicht einfach ist.

Eine leckere Alternative

Friher galten sie als bitter und schwer geniefs-
bar, seit einigen Jahren hat jedoch die SuRlupine
den Laufsteg der vegetarischen Proteinquellen
betreten. Die Bohnen wurden durch Zuchtungen
von ihrer Bitterkeit befreit und kénnen es nun mit
den positiven Nahrwerten der Sojabohne locker
aufnehmen: Sie glanzen mit einem Eiweikgehalt
von bis zu 40 Prozent bei sehr hoher biologischer
Wertigkeit, wenig Fetten, reichlich Vitaminen,
Mineralstoffen und Eisen, sowie antioxidant wir-
kenden Polyphenolen. Einzig Erdnussallergiker
sollten aufgrund von Kreuzallergien eher vor-
sichtig sein. Hinsichtlich ihrer Flexibilitat in der
Verarbeitung braucht sich die Lupine auch nicht
zu verstecken. In Aufstrichen, Mehl, Pasta, allerlei
vegetarischen Produkten bis hin zu Eis oder Lupi-
nen-Kaffee kann man die neu entdeckte Super-
bohne geniefken — der Variantenreichtum scheint
fast unerschopflich. Aukerdem ist die Pflanze in
Europa heimisch, wachst anspruchslos auf kargen
Bodden und wurde noch nicht gentechnisch veran-
dert. Klingt perfekt und ist es auch!

Sind Sie jetzt hungrig? Dann werfen Sie ger-
ne einen Blick auf die Ubersicht einiger (un-)be-
kannter Eiweikquellen oder nehmen ein bisschen
Inspiration von unserem Rezeptvorschlag auf der
Klein & Fein‘-Seite mit in Ihre kreative Kiiche.

Lassen Sie es sich schmecken und achten Sie
immer darauf: Einseitig ist selten gut, die ausge-

wogene Mischung macht's.




