
Pflanzliche Nahrungsmittel wie Früchte und Gemüse, 
aber auch Nüsse, Samen, Vollkornprodukte und Hül­
senfrüchte liefern eine Reihe wichtiger Stoffe für den 
Körper:
•	 Fasern
•	 Polyphenole
•	 Vitamine und Mineralien
•	 gesunde Fettsäuren.
Für diese Stoffe wurde eine Reihe positiver Einflüsse 
nachgewiesen, z. B. eine erhöhte Diversität des Mikro­
bioms (1), eine Verringerung entzündlicher Vorgänge 
(2) und ein Beitrag zur Prävention kardiovaskulärer 
Krankheiten (3,b4).
Gerade Hülsenfrüchte sind in ernährungsphysiologi­
scher Hinsicht interessant. Sie enthalten viel Eiweiss, 
sind reich an komplexen Kohlenhydraten und Faser­
stoffen und besitzen auch bioaktive Verbindungen, 
wie Polyphenole und Flavonoide; zudem sind sie eine 
gute Quelle von vielen Mikronährstoffen wie Magne­
sium, Kalium und Selen.
Hülsenfrüchte haben auch einen tiefen glykämischen 
Index und können so zur Diabetesprävention bei­
tragen. Sie wirken sättigend und helfen dabei, das 
Gewicht zu halten, führen auch eher zu einem tiefen 
Cholesterinspiegel und wirken so protektiv für kar­
diovaskulären Krankheiten.

Pflanzliche versus tierische Eiweisse

Pflanzliche Lebensmittel enthalten weniger Eiweiss 
und pflanzliche Proteine haben eine niedrigere er­
nährungsphysiologische Qualität. Sie enthalten weni­
ger essenzielle Aminosäuren und diese sind oft  nicht 
balanciert, das heisst, eine einzelne essenzielle Ami­
nosäure fehlt überproportional. Allerdings ist es 
grundsätzlich möglich, durch die Erhöhung der 
Eiweissmenge, eine gute Kombination von verschie­
denen Nahrungsmitteln und eine geeignete Verarbei­
tung die Nachteile auszugleichen.
Ein Hauptkriterium für die Qualität eines Proteins ist 
der Gehalt der essenziellen Aminosäuren. Der 

menschliche Bedarf an den einzelnen Aminosäuren 
wurde bestimmt und als Referenzprotein definiert (5). 
Daraus kann man einen Score errechnen, um den Ge­
halt an essenziellen Aminosäuren mit dem Referenz­
protein zu vergleichen.

Berechnung für eine spezifische Aminosäure
Gehalt der Aminosäure im Protein	 × 100
Gehalt der Aminosäure im Referenzproteins

Ausschlaggebend ist die Aminosäure mit dem ge­
ringsten Gehalt im Vergleich zum Referenzprotein. 
Bei einem Score unter 100 hat das Eiweiss mindestens 
eine essenzielle Aminosäure in ungenügender Menge. 
Während die tierischen Eiweisse alle essenziellen 
Aminosäuren in einer ausgewogenen Verteilung ent­
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Pflanzliche Ernährung im Trend
Pflanzenbasierte Ernährung –  
was ist zu beachten?

Vor allem aus Gründen der Nachhaltigkeit wird heute stärker auf pflanzliche Ernährung 
gesetzt, wobei «pflanzenbasierte» Ernährung nicht bedeutet, dass Fleisch, Fisch oder Milch-
produkte auf dem Menuplan vollständig fehlen, betonte Dr. Marine Gueugneau, Université 
Clermont Auvergne (Frankreich), betonte. Pflanzliche Nahrungsmittel haben viele gesunde 
Wirkungen auf den Körper, jedoch braucht es gute Kenntnisse, um auch mit pflanzlicher Ernäh-
rung alle Bedürfnisse des Körpers zu decken. Zudem gibt es kaum Daten, ob diese Ernährungs-
form auch in Lebenssituationen, mit einem erhöhten Eiweissbedarf ausreichend sind.

Abbldung: Sind einzelne essenzielle Aminosäuren in der Nahrung zu gering, können auch die anderen Amino-
säuren nicht für die Eiweisssynthese gebraucht werden.



halten, sind bei Getreide vor allem das Lysin und bei 
Hülsenfrüchten Methionin und Cystein relativ tief. 
Will man diesen Mangel ausgleichen, muss man ver­
schiedene Eiweisse so miteinander kombinieren, dass 
sie sich bezüglich essenzieller Aminosäuren ergänzen. 
Typisch ist die Kombination von Getreide mit Hülsen­
früchten.
Die Eiweisssynthese im menschlichen Körper kann 
immer nur das leisten, was dem tiefsten Gehalt einer 
einzelnen Aminosäure entspricht. Werden beispiels­
weise von einer bestimmten essenziellen Aminosäure 
nur 30% des Bedarfs eingenommen, auch wenn an­
dere essenziellen Aminosäuren vielleicht im Überfluss 
vorhanden sind, können nur 30% der eingenomme­
nen Aminosäuren für die Eiweissproduktion heran­
gezogen werden, 70% des eingenommenen Eiweisses 
werden oxidiert, also für die Energiegewinnung ge­
nutzt. 
 
Kombination verschiedener pflanzlicher 
Produkte wichtig 

Kombiniert man jedoch zwei pflanzliche Proteine mit 
einem unterschiedlichen, sich ideal ergänzenden 
Aminosäureprofil, kann man diesen Nachteil aufhe­
ben. Allerdings muss man die Kombination innerhalb 
einer Mahlzeit einnehmen; man kann diese nicht auf 
unterschiedliche Tage verteilen. 
Dass Getreide und Hülsenfrüchten eine ideale Kom­
bination sind, konnte in einem Tierversuch gezeigt 
werden. Jungen Mäusen im Wachstum gab man ent­
weder Casein (ein vom Aminosäurenprofil her ideales 
Eiweiss), nur Getreide oder eine Kombination aus 
Getreide und Hülsenfrüchten. Das Wachstum und 
speziell auch die Zunahme an Muskelmasse war in der 
Caseingruppe und der Gruppe der Kombination Ge­
treide und Hülsenfrüchten normal; die Gruppe, die 
nur Getreide bekam, blieb hingegen im Wachstum 
deutlich zurück (6). Es gibt also keinen signifikanten 
Unterschied zwischen dem kombinierten pflanzlichen 
Produkt oder dem Casein. 
Diesen gleichen Effekt konnte man auch bei älteren 
Mäusen beobachten. Die anabolen Eigenschaften 
eines Gemischs aus Getreide und Hülsenfrüchten 
hatte den gleichen Effekt auf den Gehalt des Proteins 
im Körper und die skeletale Muskelprotein-Synthese.

Nachteil Verdaulichkeit – was tun?

Eine pflanzenbasierte Ernährung enthält mehr nicht 
verdaubare Kohlenhydrate, also Faserstoffe. Auch ha­
ben pflanzliche Proteine eine kompakte Struktur, die 
durch die körpereigenen Verdauungsenzyme schlech­
ter verdaut werden können. Dazu kommen spezielle 
sogenannte «Antinährstoffe» («antinutritional fac­
tors»), welche die Aufnahme von gewissen Nährstof­
fen aus der Ernährung beeinträchtigen können. Der 
geringeren Verdaulichkeit kann man entgegenwirken, 
indem man die Nahrungsmittel vor dem Verzehr wei­
terverarbeitet, z. B. mit Fermentation oder Keimung.

Pflanzliche Ernährung für alle geeignet?

Auch wenn für die pflanzliche Ernährung einige Vor­
teile gezeigt werden können, bleibt die Frage, ob sie 
für alle Personengruppen geeignet ist, auch für Kin­
der, ältere Menschen oder Athleten. 
Im Alter kommt es zu einem kontinuierlichen Verlust 
an Muskelmasse und -funktion. Eine Sarkopenie ist 
sehr häufig bei Personen über 60 Jahren: 1–29%, wenn 
sie zu Hause und 14–33%, wenn sie in Institutionen 
leben.
Eine Sarkopenie hat grosse Konsequenzen für die Be­
troffenen. So ist die Mobilität verringert, was zu einem 
Verlust der Selbständigkeit und einer Verringerung 
der Lebensqualität führen kann. Zudem ist das Frak­
turrisiko erhöht. Auch wenn die Sarkopenie verschie­
dene Ursache haben kann, spielt doch die Ernährung 
eine zentrale Rolle. Zu beachten ist auch, dass es bei 
älteren Menschen oft zu einem verringerten Appetit 
und zu Kauproblemen kommen kann, was wiederum 
zu einer Mangelernährung führen kann. Gleichzeitig 
erhöht sich der Eiweissbedarf. Wird er für Erwach­
sene mit 0,8g/kg Körpergewicht pro Tag angegeben, 
werden bei Älteren 1–1,2 g/kg Körpergewicht/Tag 
empfohlen. 
Deshalb fragt sich, ob eine pflanzliche Ernährung den 
Muskelstatus bei älteren Personen erhalten kann. 
Dazu gibt es ungenügende Daten. In diesem Alters­
segment gibt es nur 5 Interventionsstudien, die kont­
roverse Resultate ergaben; doch die Studien waren 
bezüglich gewählter Ernährungsform und Studien­
dauer sehr unterschiedlich (7). Somit können auch 
diese Studien keine definitive Antwort geben. Weitere 
Studien wären nötig.

Barbara Elke
 
Quelle: 45th ESPEN Congress on Clinical Nutrition & Metabolism, Lyon, 
Frankreich, 11. –14. 09.2023. Impact of vegetable vs animal protein on 
health. Dr. Marine Gueugneau, ASMS Team, Human Nutrition Unit, Uni-
versité Clermont Auvergne (Frankreich).
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