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Quick fact

Proteinportion und Protein-Score: die neue Proteinqualitat

Dieses Quick fact basiert auf dem White Paper «Uber Nahrungsproteine in der Erndhrung von gesunden Erwachsenen» (Colombani, 2025.
Notabene Nutrition. doi: 10.5281/zenodo.17507509), in dem alle Hintergriinde und Herleitungen diskutiert und referenziert sind.

Was ist die Proteinqualitat?

Die Proteinqualitat ist ein Mass oder Metrik zur Beurteilung
der Wirksamkeit eines Nahrungsproteins, um den Bedarf
an Proteinen und essenziellen Aminoséauren far den Pro-
teinaufbau im gesamten Korper zu decken.

Was ist der Proteinnahrwert?

Der Nahrwert ist grundsatzlich der «Wert eines bestimm-

ten Nahrstoffs flr die Aufrechterhaltung der Korperfunkti-
onen». Der Proteinnahrwert entspricht somit der Protein-

qualitat gemass obiger Definition.

Achtung: Viele Methoden zur Bestimmung der Protein-
qualitat berucksichtigen die Wirkung auf die Proteinsyn-
these leider nicht (z. B. der aktuell empfohlene DIAAS).
Deswegen beschreibt die «Proteinqualitat» oft nicht den
«Proteinndhrwert».

Entspricht der Proteinndahrwert dem

Proteingehalt eines Lebensmittels?

Nein. Der Proteingehalt entspricht der in einem Lebens-
mittel enthaltenen Menge an Proteinen, der Nahrwert be-
schreibt hingegen die Wirkung dieser Menge im Korper
nach dem Konsum des Lebensmittels. Der Proteingehalt
sagt grundsatzlich nichts Gber den Proteinndhrwert aus.

Entspricht der deklarierte Proteingehalt dem

wahren Proteingehalt eines Lebensmittels?
Nein. Der auf Lebensmittelverpackungen deklarierte Pro-
teingehalt muss gemass gesetzlichen Vorgaben indirekt
Uber die chemische Laboranalyse des Stickstoffgehalts im
Lebensmittel berechnet werden. Nach dieser Analyse, so
schreiben es die Gesetzestexte vor, muss der Stickstoff-
gehalt mit einem universellen Stickstoff-zu-Protein-Um-
rechnungsfaktor von 6,25 berechnet werden (1 g Stickstoff
= 6,25 g Protein).

Jedes Protein enthéalt aber einen unterschiedlichen Anteil
an Stickstoff und in den Lebensmitteln kdnnen neben den
Proteinen auch andere stickstoffhaltige Stoffe vorkom-
men, die von der Analyse miterfasst werden. Nutzt man
den Faktor von 6,25 zur Berechnung des Proteingehalts,
kommt es meistens zu einer Uberschétzung des wahren
Proteingehalts. Das Ausmass der Uberschatzung variiert
von Lebensmittel zu Lebensmittel. Eine pauschale Korrek-
tur der falschen Proteingehalte ist daher nicht méglich.

Geben Nihrstoffdatenbanken den wahren

Proteingehalt an?

Nein — mit Ausnahmen. In den Begleitinformationen zu
den Nahrstoffdatenbanken steht, wie die Proteingehalte
berechnet werden. Die Schweizer Nahrstoffdatenbank
weist beispielsweise die Proteingehalte gemass

gesetzlichen Vorschriften aus — also Gehalte, die mit dem
Faktor 6,25 berechnet wurden. Die Proteingehalte in der
Schweizer Nahrstoffdatenbank sind somit oft falsch hoch.

Gibt es eine ideale Moglichkeit, den wahren

Proteingehalt zu bestimmen?

Ja. Die ideale Bestimmung des Proteingehalts erfolgt tuber
die Analyse der im Protein enthaltenen Aminosauren. Die
Summe der Aminosauren entspricht dem wahren Protein-
gehalt - sofern dabei die Summierung der Aminosaurenre-
siduen und nicht der freien Aminosauren erfolgte.

Was sind die Aminosaurenresiduen?

Damit die Aminosauren analysiert werden kénnen, mus-
sen sie zuvor aus den Proteinen chemisch gespalten wer-
den. Diese Spaltung erfolgt unter Einbau eines Molekdls
Wasser in jede abgespaltene Aminosaure. Die abgespal-
tene Aminosaure liegt dannin ihrer «freien Form» vor und
kann analysiert werden. Das resultierende Gewicht der
freien Aminosaure ist aber um das Gewicht des Wassers
schwerer im Vergleich zu ihrem Zustand im Protein.

Wenn nun die Summe der freien Aminosauren gebildet
wird, ist diese Summe hoher als der wahre Proteingehalt.
Deswegen muss bei der Summierung der Aminoséauren bei
allen Aminosauren zuerst das Gewicht des eingelagerten
Wassers abgezogen werden. Die freien Aminosauren ab-
zuglich des Gewichts der Wassermolektle nennt man
Aminosaurenresiduen.

Was charakterisiert den Proteinnahrwert?

Ein praktikabler Proteinnahrwert erflillt diverse Anforde-
rungen. Er erfasst die Fahigkeit, den Proteinaufbau im Kor-
per zu beeinflussen, und gibt an, welche Menge eines Pro-
teins idealerweise daflr bendtigt wird.

Dies meisten Methoden der Proteinqualitdtsbestimmung —
wie auch der DIAAS - nennen aber keine Mengen, die kon-
sumiert werden sollen. Die von Notabene Nutrition entwi-
ckelte Proteinportion bertcksichtigt hingegen auch die zu
konsumierende Proteinmenge.

Was ist eine Proteinportion?

Die Proteinportion nennt die Lebensmittelmenge, die eine
sinnvolle Menge an ndhrwert-aquivalenten Proteinen in ei-
ner Mahlzeit respektive in einem Essensmoment enthalt.

Was sind nahrwert-aquivalente Proteine?

Die Proteine haben alle einen unterschiedlichen Nahrwert.
Nahrwert-aquivalent sind Proteinmengen, die die gleiche
Wirkung im Korper auslésen. Wenn ein Protein nur die
halbe Wirkung auslést, muss man fur die gleiche Wirkung
die doppelte Menge konsumieren.
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Der Proteingehalt eines Lebensmittels sagt daher nichts
Uber seinen Nahrwert aus. Dennoch erfolgt die Beurtei-
lung der Proteine oft Uber ihren Gehalt — was haufig zu ei-
ner Fehlbeurteilung fuhrt.

Wie gross muss eine Proteinportion sein?

Die zu konsumierende Proteinmenge wird Uber die tagli-
che Proteinzufuhr bestimmt. Die Grosse der Proteinpor-
tion hangt somit von der Anzahl Mahlzeiten pro Tag ab. Bei
drei Mahlzeiten pro Tag sind die Proteinportionen kleiner
als bei nur zwei Mahlzeiten pro Tag. Bei einem geringerem
Proteinndhrwert mussen Proteinportionen hingegen gros-
ser sein als bei hoherem Proteinndhrwert. Letzteres durfte
aber nur erforderlich sein, wenn die tagliche Proteinzufuhr
bei weniger als 1,6 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht
liegt.

Wie berechnet man nahrwert-aquivalente

Proteinportionen?

Der Proteinaufbau im gesamten Korper —aber auch in der
Muskulatur — korreliert am besten mit der Blutkonzentra-
tion der Summe der essenziellen Aminosauren. Diese
hangt ihrerseits direkt von der verfugbaren Menge aller es-
senziellen Aminoséauren eines Nahrungsproteins ab — mit
Ausnahmen (siehe unten «Sonderfélle Soja- und Weizen-
protein»).

Diverse Studien bestatigten die gute Wirkung von Kuh-
milchprotein auf den Aufbau von Korperproteinen — und
auch von Muskelproteinen. Die Verteilung und Menge an
verfugbaren essenziellen Aminosauren der Kuhmilch kon-
nen somit als Referenzgrosse betrachtet werden.

Die Proteinportionen fur Kuhmilch sind in Tabelle 1 darge-
stellt. Die Berechnung von nahrwert-aquivalenten Protein-
portionen erfolgt Gber den Vergleich des verdaulichen Ge-
halts aller essenziellen Aminosauren in einem Lebensmit-
tel mit dem Referenzlebensmittel Kuhmilch.

Tabelle 1. Proteinportionen bei drei Mahlzeiten pro Tag.

Referenzwert fiir Proteinzufuhr (g/kg KG/d)
Kérperge- 1.2 | 14 ] 16 [ 18 | 20
wicht (kg) Gramm deklariertes Protein bei 3 Portionen pro Tag
50 20 23 27 30 33
55 22 26 29 33 37
60 24 28 32 36 40
65 26 30 35 39 43
70 28 33 37 42 47
75 30 35 40 45 50
80 32 37 43 48 53
85 34 40 45 51 57
90 36 42 48 54 60
95 38 44 51 57 63
100 40 47 53 60 67

KG: Korpergewicht

Wieso zeigt eine Proteinportion den deklarier-

ten und nicht verdaulichen Proteingehalt an?
Die Berechnung der Proteinportion erfolgt Gber die verdau-
lichen Gehalte der einzelnen essenziellen Aminosauren.
Die entsprechenden Informationen — den Gehalt der es-
senziellen Aminosauren in einem Lebensmittel sowie die

Verdaulichkeit jeder dieser Aminosauren — muss man
meist der Forschungsliteratur entnehmen und sind nicht
einfach auffindbar.

Die Proteinportion zeigt daher zur einfacheren Handha-
bung den Gehalt der deklarierten Proteine des jeweiligen
Lebensmittels an, der die verdaulichen Gehalte der essen-
ziellen Aminosauren widerspiegelt. So kann man mit einer
im Alltag verfugbaren Information — der deklarierte Protein-
gehalt — die Proteinportion ohne Probleme nutzen.

Beispiele: Bei einem Kérpergewicht von 75 Kilogramm, ei-
ner taglichen Proteinzufuhr von 1,6 Gramm pro Kilogramm
Koérpergewicht und bei drei Mahlzeiten pro Tag enthéalt eine
sinnvolle Proteinportion somit 40 Gramm deklariertes Pro-
tein, die dem Nahrwert von Kuhmilchprotein entsprechen.
Bei 50 Kilogramm, einer Proteinzufuhr von 1,8 Gramm pro
Kilogramm und ebenfalls drei Mahlzeiten pro Tag enthalt
eine sinnvolle Proteinportion hingegen 30 Gramm dekla-
riertes Protein — mit dem aquivalenten Nahrwert von Kuh-
milchprotein. Die deklarierten Proteinmengen entspre-
chen denjenigen auf den Lebensmittelverpackungen oder
in den Nahrstofftabellen/-datenbanken.

Was ist der Protein-Score (N2-PS)?

Die Proteinportionen mit den entsprechenden Lebensmit-
telmengen sind unten auf der Webseite zu diesem Quick
factin einer durchsuchbaren Tabelle aufgefuhrt. Alle An-
gaben in dieser Tabelle sind ndhrwert-aquivalent zu 30
Gramm deklariertem Kuhmilchprotein.

In der ersten Spalte befindet sich die Angabe zum Protein-
Score (N2-PS). Er gibt an, wie viel Mal mehr an deklarier-
tem Protein ein bestimmtes Lebensmittel enthalten muss,
um nahrwert-aquivalent zu 30 Gramm deklariertem Pro-
tein im Referenzlebensmittel zu sein. Die Kuhmilch hat als
Referenzlebensmittel per Definition den N2-PS von 1.00.

Beispiel: Welche Menge an deklariertem Protein ist bei
Erbsen, griin, gekocht notwendig, um nahrwert-aquivalent
zu 30 Gramm deklariertem Kuhmilchprotein zu sein?

Erbsen, griin, gekocht: N2-PS — 3,46
— Zielmenge deklarierte Proteine: 3,46 x30g=104 g

Praktische Umsetzung: Suche die Menge an Erbsen grin,
gekocht mit der Zielmenge an deklarierten Proteinen.

— 104 g deklarierte Proteine sind enthalten in
— 1562 Gramm.

1,562 kg Erbsen, griin, gekocht und 0,930 kg Kuhmilch
sind somit beim Protein nahrwert-aquivalent. Die Erbsen
liefern bei dieser Menge aber 1241 Kalorien, die Kuhmilch
mit 520 Kalorien weniger als die Halfte davon.

Einschrankung bei der Proteinportion

Die Proteinportion gilt fir ein Lebensmittel, das allein kon-
sumiert wird. Sie erlaubt somit einen guten Vergleich zwi-
schen einzelnen Lebensmitteln. Bei gleichzeitigem Kon-
sum mehrerer Lebensmittel muss die Proteinportion neu
berechnet werden.
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Sonderfalle Soja- und Weizenprotein

Beim Soja- und Weizenprotein erfolgt unmittelbar nach
der Absorption der Aminosauren ein erhohter Abbau der
Aminosauren. Es gelangen somit weniger essenzielle Ami-
nosauren in den restlichen Koérper, zum Beispiel zur Mus-
kulatur.

Dies hat zur Folge, dass die effektive Proteinsynthese im
Korper tiefer ausfallt als man von der verdaulichen Menge
der essenziellen Aminosauren von Soja- und Weizenpro-
tein erwarten wurde. Die Proteinportion und der Protein-
Score Uberschatzen daher den Nahrwert der Soja- und
Weizenproteine. Dies bestatigt zum Beispiel die direkte
Analyse des Muskelproteinaufbaus nach dem Konsum ei-
nes Burgers aus Sojaproteinen, die einen wesentlich gerin-
geren Aufbau im Vergleich zu einem Rindsburger zeigt als
zu erwarten ware '. Nach dem Konsum eines Burgers aus
Erbsen- und Reisprotein ist hingegen der Anstieg der es-
senziellen Aminosauren im Blut etwa halb so gross wie

Quellen

nach dem Konsum eines Rindsburgers 2. Dies entspricht
dem Verhaltnis des Protein-Scores zwischen einem Rinds-
burger (7 % Fett) und einem Burger aus Erbsen- und Rei-
sprotein von etwa 1-zu-2 (N2-PS von 1,37 zu N2-PS von
2,63).

Proteinportion, Protein-Score, DIAAS

Die Tabelle mit den Angaben zu nahrwert-aquivalenten
Proteinportionen (30 Gramm deklariertes Referenzpro-
tein), Protein-Score (N2-PS) und DIAAS von rund 100 Le-
bensmitteln ist unten auf der Webseite zu diesem Quick
fact integriert.
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