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| — Warum sind Proteine wichtig ?

Historie

1838/39: Jons Jakob Berzelius
Veroffentlichung von Gerardus Johannes Mulder

Griechisch — «protos» — erster Rang

Aufbau: 1902 — Emil Fischer & Franz
Hofmeister: Aminonsauren Beschreibung

«Eiweiss»:

Gleichbedeutend, aber meint

eigentlich: — — . —



https://de.wikipedia.org/wiki/J%C3%B6ns_Jakob_Berzelius
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Aufbau - Aminosauren

9 essentiell:
Conditionally
P Nonessential essential* Essential
\Y Alanine Arginine Histidine <«——1— Relativ spat
T Asparagine Cysteine Isoleucine dazugenommen
T Aspartate Glutamine Leucine
| Glutamate Glycine Lysine
M Serine Proline Methionine
H Tyrosine Phenylalanine
A Threonine
L Tryptophan
L Valine

LRequired to some degree in young, growing animals, and/or sometimes

uring illness.

Werden unzureichend oder nicht vom Korper hergestellt.
Bedingt essentiell: 3 fir Kleinkinder & Kinder:
Cystein, Tyrosin, Arginin.
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Aufbau

Primarstruktur:

Aminosauresequenz.

Im Menschen: Sequenz bestimmt durch
genetischen Code.

Polypeptide backbone (amino acid sequence)
G 2 N

I I |
(—NH—-CH—C—NH-(lZH—C—NH—(IZH—C—NH—CH—C—NH—CH—C—NH—etC.)

ot cle2 ((|ZH2)4 CH,OH CHa
CH; CH; CO0oT NH;*
Valine Aspartate Lysine Serine > Side chains
OH
Tyrosine

21 Aminosauren
— Proteogen

Aber: >500 Aminonsauren bekannt

Tertiarstruktur
Quartarstruktur

:|> Weitere 3-D Struktur

Sekundarstruktur:

Faltung der Proteine:
-a-Helix
-B-Faltblatt (Prione !)

(a)

(b)

(©

Figure 7.2 The secondary structure of proteins: (a) the
a-helix, (b) the B-pleated sheet, and (c) the random coil.
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Globale Betrachtung

Protein-Mangelernahrung: haufigste Mangelernahrung weltweit (6
mio. Tote/Jahr). Zwel Hautpformen:

Farben: <10 — 1350 /100,000

Kwashiorkor: genug Kalorien, nicht genug Proteine:
Odeme, Wassereinlagerung “big belly”

Marasmus: nicht genug Energie & zu wenig Proteine
Starkes Untergewicht (<60% Gewichtsreduktion), “wasting’,
Odeme...
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Proteinbedarf

EFSA: 0.8 g/kg Korpergewicht (5-40 mg/kg bw. fir
verschiedene AA).

Ausdauersport: 1.2-1.4 g/kg

Kraftsport: 1.4-1.8 g/kg

—Reparatur von Geweben, Muskelaufbau etc.

Sarkopenie: Muskelgewebe wird im Alterungsprozess durch Fett ersetzt

Babies, Kleinkinder: bis 1.5-2.0 g/kg im ersten Jahr.

Altere: umstritten (Sarkopenie !). ‘ Q m
’

Bei 50% Energiezufuhr durch KH und 30% durch Fette: ca. 20% Proteine
Fur Erwachsenen: ca. 60 g pro Tag.

UL fur Proteine: 3.5 g/kg
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Proteine — mehr als nur Energielieferanten

Proteine erfiillen zahlreiche
lebensnotwendige Funktionen

im Korper:
1 165
Verdauungsenzyme tragen Untersti,'lti;_ung bei

zur Erleichterung chemischer 7 der Regulation und Expression
Reaktionen bei von DNA und RNA

Antikorper unterstitzen
Immunfunktionen

Unterstitzung Transportieren die
der Muskelkontraktion essenziellen Molekiile
und -bewegung im Kérper

Unterstiitzung Hormone helfen bei
des Korpers der Koordination
von Kérperfunktionen

Source: EUFIC: https://www.eufic.org/de/in-unserem-
essen/artikel/was-sind-proteine-und-welche-funktionen-
erfullen-sie-im-korper

Immunsystem
Barrierefunktionen
Struktur: Muskel &
Knochengewebe
Verdauung
Transport
Zellteilung


https://www.eufic.org/de/in-unserem-essen/artikel/was-sind-proteine-und-welche-funktionen-erfullen-sie-im-korper
https://www.eufic.org/de/in-unserem-essen/artikel/was-sind-proteine-und-welche-funktionen-erfullen-sie-im-korper
https://www.eufic.org/de/in-unserem-essen/artikel/was-sind-proteine-und-welche-funktionen-erfullen-sie-im-korper
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Wichtige Proteinquellen

Den Tagesbedard (60 q) decken wirden in etwa:

2X Thunfischkonserven

Pflanzenquellen ?
Tierische Quellen ?
Andere ?

700 ¢
cooked
750 g Tofu lentils

3 kg Kartoffeln
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Proteinquellen & Klimawandel

Treibhausgas Emission:

GHG emissions per kilogram of food product
(kg CO2-equivalents per kg product)

K« FUtteru mwand I u nglve red I u ng>) Beef (beef herd)

Lamb and mutton
Cheese
https://ib.bioninja.com.au/options/option- ‘ Beetidihy terd)

Coffee

c-ecology-and-conser/c2-communities-
. . : Prawns (farmed)
and-ecosyste/feed-conversion-ratio.html palm oil

Pig meat
Poultry meat
Olive oil

Fish (farmed)

Eggs 45
Rice 40
Fish (wild catch) 3.0

Milk

Cane sugar

Groundnuts

Wheat and rye
Tomatoes

Maize (corn)

Cassava

Soymilk

Peas

Bananas

Chicken Pork Beef Roct Vege;ab'es
pples
Citrus fruits

s
-
| ==V

Feed Conversion Milk Fish
[ kg of feed ]

0.7 23 42 10.7 317 Nuts

kg edible weight

Hoher Energieverlust (verglichen zu direkter Zufuhr zum Menschen):
30 kg Soja fir 1 kg Fleisch (Intensiv-Tierhaltung)

Hohe Produktion an CO,, Methan...: 60 x hoher fur Rindfleisch als Mais

1 kg Rindfleisch Brasilien: 1600 km PKW. 1 kg NL : 111 km. ???
— Bodennutzung (Urwaldflache ?, Transport...): Statistische Interpretation
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Neue Proteinquellen — fur 10-11 Milliarden Menschen

- Teuer — auch Zellen

: ..! | .' : 2 brauchen Nahrstoffe !
Preis fUR ersten in-vitro meat burger ~ e eschinack ?

In — vitro meat:
325.000 USD, 2013'! - Keine Umweltgifte,
Jetzt: 11 USD ! “target composition”

“Grunes Gold”

- Sonnige Platze ndtig

- Toxine ?

- Nukeleinsauren (Gicht)
+ Reich an Proteinen

Algen:

- Niedrige biol. Wertigkeit
+ Fleischgeschmack
+ Reich an Proteinen

Pilze:

- Allergien ?

- Mikrobiologie ?

- “Novel foods”

+ Reich an Proteinen

Insekten:

+ Nachhaltiger als
“ocean-fishing”

- Viele Fische brauchen
Fischnahrung !

- Wasserbelastung

Fish-farming:
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Biologische Wertigkeit

Gibt an ob in einem Protein alle essentiellen Aminosauren in dem
Verhéaltnis vorliegen, wie es der menschliche Korper bendtigt.

Biologische Wertigkeit: BV =(Nr/Na)*100

Na = aufgenommener Stickstoff von Testmahlzeit
Nr = im Korper eingebaute Proteine aus der Testmahzleit

Verhaltnis: eingebauter vs. resorbierter Stickstoff

Relativ zu Eiern:
Eier: 100%
Rindfleisch: 80%
Milch: 91%
Bohnen: 50-60
Soja: 74%
Kartoffel: 90-100%
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Konzept: «Limitierende Aminosaure»

— solche, die im Verhaltnis zur benotigten Menge kaum vorkommen.
Kénnen nicht durch andere ersetzt werden.

15

Trp

val | ¢

Th'

T

g

ource: fegd
dditives.evox
k.com

z.B:

Cerelaien: wenig Lysin:
Soya: wenig Methionin & Cystein (S-haltig)

Leguminosen: wenig Methionin, Tryptophan
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Konzept: Kombination komplementarer Proteinquellen

Zum erreichen hoherer biologischer Wertigkeit:
Proteinkombinationen !

Essential amino acids for adults

O Legumes
Methionine Beans Low in methionine ,
. and other tryptophan
Valine legumes

Threonine

Phenylalanine

Leucine
Corn (maize) 3
and other grains Isoleucine
Veggies
Tiyptophan Low in methionine,

: isoleucine
Lysine
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Proteinquellen: Fleisch vs. Pflanzen

Tierische Quellen:

Hohere biologische Wertigkeit
Oft hoher Gehalt an Proteinen

Auch reich an gesattigten Fetten

Zu viel Protein: Gefahr Osteoporose (Ca-Ausscheidung)

Pflanzliche Quellen:

-Eher niedrigere biologische Wertikgeit wenn nicht gemischt | Cm )

-Weniger Protein-Gehalt (Ausnahme: Nisse, Leguminosen)

-Oftmals hoherer “Nahrwertdichte”: Mehr Mineralstoffe, mehr

sekundare Pflanzenstoffe
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Proteinquellen und Gesundheit: Fleisch vs. Pflanzen

31 prospektive Kohortenstudien

Dietary intake of total, animal, and plant proteins and risk of all

cause, cardiovascular, and cancer mortality: systematic review
and dose-response meta-analysis of prospective cohort studies

Sina Naghshi,»> Omid Sadeghi,? Walter C Willett,*> Ahmad Esmaillzadeh®’:®

3.5-32 Jahre “follow-up”

N=71518

Pflanzenprotein: sign. niedrigere Gesamt-

& Herzkreislauf-Sterblichkeit.
Tierische Proteine: kein Effekt

Animal protein
Palli 2000
Sauvaget 2004
Kelemen 2005
Smit 2007
Nagata 2015
Nagata 2015
Hernandez-Alonso 2016
Song 2016

Virtanen 2019
Papanikolaou 2019
Budhathoki 2019
Chan 2019
Chan 2019

Subtotal: P=0.04; 1’=45.2%

354 1.09(0.83101.44)
0.64 0.45(0.23t00.89)
262 082(0.59t01.13)
0.67 1.01(0.521t01.96)
1.37 1.14(0.72 t0 1.80)
147 1.26(081t01.96)
127 0.54(0.34t00.87)
26.68 1.03(0.98 to 1.08)
754 1.13(0.95t01.35)
3294 1.01(1.00to0 1.03)
15.48 0.98(0.88 to 1.09)
366 079060t01.04)
213 084(058t01.21)
100.00 1.00(0.94 to 1.05)

Plant protein
Palli 2000
Sauvaget 2004
Kelemen 2005
Smit 2007
Nagata 2015
Nagata 2015
Hernandez-Alonso 2016
Song 2016
Kurihara 2018
Virtanen 2019
Papanikolaou 2019
Sun 2019
Budhathoki 2019
Chan 2019
Chan 2019
Subtotal: P=0.003; 1’=57.5%

0.2

slignd 181y :PINg

Warum Meta-Analyse & keine

Einzelstudien ?

Eine Schwalbe macht
noch keinen Sommer...

3.00
0.59
8.06
0.78
1.23
1.33
1.05
16.00
8.63
3.62
20.88
18.07
11.73
3.08
1.97

0.82(0.62 to 1.09)
1.12(0.57 to 2.21)
0.95(0.82t0 1.10)
1.19(0.66t0 2.14)
0.89(0.56 to 1.41)
0.81(0.52t0 1.26)
1.29(0.78t02.13)
0.89(0.83 t0 0.95)
0.86 (0.75 t0 0.99)
0.98(0.76 to0 1.26)
0.99(0.97 t0 1.01)
0.91(0.87 t0 0.96)
0.87(0.78t0 0.97)
1.08(0.82t01.43)
0.65(0.45 t0 0.93)

100.00 0.92(0.87 t0 0.97)
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Leguminosen — globale Betrachgung

Konsum in LU : 5 kg/Jahr (15 g/d).
Deutschland: 1.1-3.0 kg/Jahr
2-10 kg/Jahr andere EU Lander

I Daily average consumption of pulses” in
selected countries in 2018 (in kcal per capita)

Niger 3
Uniggigrtzg Chl 25 Fleisch:
: Tanzania z _ 191 >1OO kg/Jahr !
Embfohlen cure I =
g/Tag ! s °
(EAT-LANCE - -
. i Brazil @ _ 13
Commission) | \. ‘Q
wesico ¢ [N 10 \;
Israel & - 58 ’% "
PP
tealy ) [ 49 & L 2 @
us. & i 35
uk & I 27

Germany . I 7

India

* includes dry beans, dry peas, lentils, chickpeas, lupins and others
Source: FAO

©@®06 statista %a
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Wichtigsten Leguminosen Humanernahrung ?

LINSEN BOHNEN SOJABOHNEN ERDNUSSE
Anicialin B lugalin: Kidneyb hnen, Dicke Bohne Rote, Weille, Schwarze. La f V V|
TeIII n, Berglins: WeiBe Bohne Shwr Bh Griine Sojabohne| iEd
Fiir Eintopfe, Currys, fEtpfSIt Fiir Tofu, Tempeh, Fleisch- Fir Erdnu IEd ssbutter,
Aufstriche, Bowls Suppen, Gemii bellage und Milchersatzprodu kt Sau s Snack
ERBSEN KICHERERBSEN SUSSLUPINE
Markerbsen, Zucker b Kabuli, Amethyst, WeiBe, Blaue.
Pale b n, Platter b Desi Gelbe Lupin
Fiir Suppen, Eintopfe, Fiir Dips wie Hummus, hI Lupinenkaffee, i
Piiree, Bratlinge Falafel, Salate Fle und Ml hersatz p d kt

Haufigsten konsumiert in DE sind, pro Jahr & Person:
Bohnen: 2.2 kg (Statista, 2021/22)

Erbsen: 1.2 kg (Statista, 2021/22)

Linsen: 1-2 kg ? (Schatzung basierend auf anderen Landern)

Soja: 1.2 kg (als Tofu, Destatis 2021)

Erdntsse: 1.3 kg (Bundesinformationszentrum Landwirtschaft 21/22)
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Wichtige Inhaltsstoffe

Nutrient

Proteine
Fette
KH

Ballaststoffe

Calcium

Magnesium

Eisen
Potassium
Vitamin E

Folsaure

Polyphenole

Gehalt
(g /100 g)

5-8

1-2

5-20

3-8
mqg/100 g

15-60
15-25
0.5-2
100-200
0.1-0.2
0.01-0.06
<500

Anmerkung

Erdnuss: 22, Lupinenmehl 36
Erdnuss: 50, Lupinenmehl 10

Lupinenmehl: 19

Lupine: 175

Lupine & Erdnuss: 200
Lupinenmehl: 4

Lupinenmehl: 1000, Erdnuss: 700
Erdnuss: 2.5

Erdnuss: 0.09

RDA oder
Empfehlung/d

50-60 g
Ca.75¢
Ca. 300 g
259

1000
400/310 (m/f)
8/16 (m/f)
1600-2000
15

0.4

nd

— Reich an Makronahstoffen, Mikronahrstoffen, und — Nicht-Nahrstoffen !
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Leguminosen & Gesundheit

«Umbrella-Meta-Analyse» : 6 einzelne Meta-Analysen:
Fokus Herzkreislauf-& metabolische Erkrankungen

> 2 mio. Teilnehmer, Kohortenstudien

GRADE ASSESSMENT
Downgrade Upgrade
POOLED EFFECT ESTIMATES a @
= ] o
a ] o E 3 c
Cohort Test for . 8 5§ & § § g2 8 2
rdiom li Participan Heterogeneit m = S @ = =
&_I diometabolic comparisons, articipants, Cases, Risk ratio [95% Cls] Risk ratio [95% Cls] overall effect 2 E ¥ E 2 8 B E E % g Certainty
disease outcome n n P =] [ E sl_' = a =
n P = 6 = & 1 g w =
ek £ = E 2 @8 =5 &
CVD INCIDENCE 7 231,353 10,261  0.92 [0.85,0.99] —— 0.03 19%  0.29 o000 s 0 0O @00 Low
CVD MORTALITY 12 940,756 16,168 0.97 [0.89, 1.06] — 0.53 7% o004 O OO w O OO O OO0 veryLow
CHD INCIDENCE 10 306,814 7786 0.90[0.83, 0.99] — 0.03 wx o013 0O OO0 = O OO0 @O0O0 veryLow
CHD MORTALITY 9 224,592 3331 0.94[0.82, 1.08] — 0.39 48%  0.05 OO0 0O O OO0 @000 verylow
MI INCIDENCE 4 202,528 2585  0.90[0.74, 1.10] —_— 0.29 0% 058 OO0 0O O OO0 @000 verylow
STROKE INCIDENCE 8 342,079 8570 0.98[0.86, 1.11] —— 0.73 58%  0.02 O O O OO0 @000 verylow
STROKE MORTALITY & 168,504 2384  0.89[0.78, 1.03] — 0.12 % 02 0O OO0 = O OO0 O OO0 verylow
DIABETES INCIDENCE 9 259,325 10,457 0.93[0.83, 1.05] —— 0.26 70%  0.00 O O O OO0 @000 verylow
HYPERTENSION INCIDENCE 7 288,352 83,284 0.91[0.86, 0.97] - 0.002 0%  0.69 e O s 0 OO 0O @000 veylow
OBESITY INCIDENCE 1 18,146 8125  0.87[0.81, 0.94] — NA MNA NA OO0 OO0 OO0 @000 verylow
1
0531 075 100 125 150
Protective association  Adverse association
Obwohl| mit Unsicherheit verbunden: Hulsenfriichte-Konsum: Ballastoffe ?
Kalium ?

Weniger Koronarerkranungen
Verringerter Blutdruck
Weniger Obesitas

Sek. Pflanzenstoffe ?
Ersatz von Fleisch ?
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Zusammenfassung und =R

Proteine — wichtige Aufbaustoffe (Muskel...) fur
Kdorper & Immunabwehr

Proteinmangelernahrung: weltweit bedeutendste x,
Mangelerndhrung

Bedarf: ca. 60 g pro Tag. Gedeckt durch 300g Erdntsse, 200 g
Lupinenmehl

Zukunftige Proteinquellen: Leguminosen wichtig far
Welternahrung (neben Pilzen, Algen, Insekten...).
—Proteinquellen aus Pflanzen: gesunder

Trotz mittelmassiger biol. Wertigkeit der Proteine: kann stark
erhoht werden in Kombination (Cerealien, Nisse). BALUASTSTORFE

R g o e
LT Sl R
s A

& S g CPRICAT
HANFSAMEN CHIA LEINSAMEN

Leguminosen: reich an Proteinen, Ballaststoffen, Ca, Mg, Fe, & &

MANDELN BRAUNHIRSE

Zn... # ‘?ﬁ?’{
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