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[Dr. Heinz Reinwald]

Proteine : die Bausteine des Lebens und das menschliche Aminosauremuster

Uber kaum ein Nahrungsmittel gibt es so viele Miverstandnisse wie (iber Proteine. Wahrend die Begeis-
terung zum Thema Mikronahrstoffe kaum Grenzen kennt und kein Tag vergeht, an dem nicht tber die
Vorziige diverser Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente oder sekundarer Pflanzenwirkstoffe berichtet
wird, herrscht tber Eiweil3 wenig Klarheit. Auch Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel sind vielen gelaufig.
Anders der Proteinstoffwechsel: Selbst bei Erndhrungsfachleuten und trotz einer gewissen »Mode« bei
der Supplementierung von Aminosduren bestehen erhebliche Wissensdefizite, was neuere internatio-
nale Forschungsergebnisse angeht. So wird bspw. kein Unterschied zwischen dem Nahrwert und der
Verdaubarkeit von Proteinen gemacht. Ebenso wenig besteht Einigkeit Giber die Hohe der taglichen Pro-
teinzufuhr im Erhaltungs- oder im Leistungsbedarf.

Dabei haben Proteine eine Vorrangstellung in der Ernahrung. Nahezu alle Vitalsubstanzen, die unser Kor-
per bendtigt, werden aus verschiedenen Aminosauren [AS] zu Peptiden oder Proteinen umgebaut. AS
sind die eigentlichen Bausteine des Lebens, die Uiber das Blut zu jenen Stellen des Kérpers transportiert
werden, wo sie in kdrpereigenes Eiweill [Organgewebe wie Haut, Muskulatur, Leberzellen, Enzyme usw.]
umgewandelt und eingebaut werden. AS bilden auch die Basis flir Hormone [z.B. Insulin, Glucagon]
oder Neurohormone [Serotonin, Melatonin]. AuBerdem fiir Stiitz- und Gerusteiweil3e [Kollagen, Elastin,
Keratin] sowie Strukturproteine [Aktin, Myosin] und Plasmaproteine [Globulin] oder Transportproteine
wie Albumin und Hamoglobin. Sie sind aber auch fir die Produktion mannlicher und weiblicher Hor-
mone und damit zur Aufrechterhaltung einer gesunden Libido wichtig.

Daneben sind sie Grundlage unserer Immunabwehr [Antikorper, Blutgerinnungsfaktoren]. Selbst als Re-
servesubstanzen fiir die Energieversorgung bei Hunger werden Proteine bendtigt. Der Korper regene-
riert sie vor allem aus der Muskulatur, der Milz und der Leber, wo sie in Hungerszeiten — und etwa auch
bei falschen Didten oder bei Fastenkuren — mithilfe der Gluconeogenese [Zuckerersatzgewinnung] fir
die Energiebereitstellung herangezogen werden. Taglich produziert der Organismus zwischen 80.000
und 120.000 unterschiedliche Enzymverbindungen, indem er verschiedene Aminosaure-Molekdle an-
einanderreiht und zu Molekilketten in Korpereiweil »umbautx.

Unsere moderne Erndhrungsform und unsere streBbedingte Lebensweise stellen nicht immer sicher,
dass wir alle lebensnotwendigen, d.h. essentiellen AS in ausreichender Menge aufnehmen und/oder
verwerten. Der Bedarf an Proteinen wird stark unterschatzt. Mit zunehmendem Alter oder in Stref3- und
Krankheitsphasen sinkt die Aufnahmeféhigkeit des Korpers [Nachlassen der Verdauungs- und Entgif-
tungskrafte, Eiweil3-Verwertungsstérungen], wahrend der Bedarf an AS zur Bewiltigung von Krank-
heiten bis zum Bedarf analog dem eines Leistungssportlers ansteigen kann.

Ein besonderer Fall ist der aus der Proteinerndhrung anfallende Stickstoffabfall, bestehend aus den Ab-
bauprodukten des Proteinstoffwechsels [Ammoniak, Harnstoff], den die Leber und Nieren entsorgen
missen. Lediglich Fachleute wissen hier ndher Bescheid. Und wenig davon dringt ins BewuBtsein einer
breiten Bevolkerung. In der Sport- und Didterndahrung [Steinzeit-Didt, Low-Carb-Diat, Montignac] aber
wird das Thema Stickstoffabfall und seine Gefahren vernachldssigt, von bestimmten Interessengruppen
sogar auf strafliche Weise verharmlost. Die gesundheitlichen Folgen kdnnen fatal sein, nicht nur bei
Leber- und Nierenkranken.

Gerade in Extremsportarten wie Bodybuilding ist zumindest die Héhe des Proteinbedarfs sehr gut er-
kannt worden: die Zufuhrempfehlungen fiir die Proteinmengen beruhen dort auf nachvollziehbarem
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Erfahrungswissen und weichen deshalb erheblich von den Vorgaben eines durchschnittlichen Erndh-
rungsberaters oder den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung [DGE] respektive de-
nen des US-amerikanischen Pendants, der Food Standards Agency [FSA], ab.

Andererseits versucht man mit ausgesprochen einseitigen medizinischen Studien das Thema Stickstoff-
abfall herunterzuspielen. Bei solchen Alibi-Studien zur Verdrangung méglicher Spatschaden wird deut-
lich: die Selbstzensur vieler Schulmediziner beziiglich der Themen Saure-Basen-Haushalt und Saure-
Basen-Gleichgewicht sowie die daraus entstehenden Belastungen fiir die entgiftenden Organe, verengt
den Blick und ist fiir die moderne Erndhrungslehre vollig unbrauchbar. Die kranken Nieren dagegen
siechen weiter im Verborgenen. Dabei weill man es doch: mindestens jeder flinfte Kreatinin-Wert -
ein Marker zur Bestimmung der Filtrationsleistung der Nieren — nach einer Blutuntersuchung tauscht
gesunde Organe vor. Der Anstieg des Kreatinin-Wertes im Blutserum zur Bestimmung einer Nierenin-
suffizienz nimmt erst dann zu, wenn die Nierenfunktion bereits auf die Halfte abgenommen und das
Risiko fiir eine Herz- und Kreislauferkrankung aufgrund der eingeschrankten Filterfunktion der Nieren
schon deutlich zugenommen hat. Der Koérper gleicht den Anstieg des im Muskel und den Nervenzellen
anfallenden und Uber die Nieren ausgeschiedenen Kreatinins vorher aus. Dies gilt im Besonderen fir
Personen mit auBergewohnlicher Muskelmasse, die mehr von diesem harnpflichtigen Stoffwechselpro-
dukt als Ublich freisetzen. Die Diagnostik chronischer Nierenerkrankungen ist daher eine Art blinder
Fleck. Viele Schaden werden erst erkannt, wenn die Restfunktion des Organs nur noch ein Drittel des
Ausgangswertes betrdgt. Untersuchungen haben gezeigt, daB jeder flinfte Patient mit einem vermeint-
lich normalen Serumkreatinin eine deutlich eingeschrankte Nierenfunktion hat. [Deutsche Medizinische
Wochenzeitschrift, Bd. 132].

Erndhrungswissen ist eben nicht nurim Hinblick auf den gesundheitlich forderlichen Proteinbedarf oder
den sportlich induzierten Leistungsbedarf gefragt, sondern auch im Hinblick auf mogliche Gefahren
einer erhohten Proteinzufuhr, gerade wenn es sich, wie in vielen gangigen Proteinpraparaten sichtbar,
um minderwertige Proteinquellen handelt. Unzahlige Wirtschaftszweige leben von der Vermarktung
solcher Billigprodukte. Einmal erkrankt und nicht ahnend, woher sie ihre Beschwerden haben, werden
jene, die solche Produkte regelmafig in groBeren Mengen zu sich nehmen, von unserer Krankheitsin-
dustrie als Beitragszahler herzlich empfangen. Dr. Bircher-Benner hat bereits 1938 auf diesen Umstand
hingewiesen und angemerkt, »dal8 die ungeordnete Ernéihrung heute der furchtbarste, aber unsichtbarste
Feind der zivilisierten Menschheit ist.«

Aber selbst bei fiir die menschliche Erndhrung hochwertigen Proteinquellen wie magerer Fisch, ma-
geres Fleisch und mageres Geflligel sind grundlegende Dinge zu beachten. Schon zu Beginn des 19.
Jhdts. wurden gesundheitliche Schaden durch eine zu hohe und einseitige Proteinzufuhr bei den Trap-
pern und Pionieren in den USA offenkundig. Sie hatten in den langen Wintermonaten nur das protein-
reiche, gleichwohl fettarme und an essentiellen Fettsduren reiche Wildfleisch zur Verfligung. Doch sie
verzichteten aus Unwissenheit auf die basenreichen Innereien der Tiere. Anstatt wie jeder Wolf und je-
der Lowe zuerst die Innereien zu fressen, um geniigend Basen fiir die aus dem Verzehr von Muskelfleisch
notwendige Saurepufferung zur Verfligung zu haben, schopften sie aus der Fiille der Magermasse. Ihr
Instinkt fiir die richtige Erndhrung war langst degeneriert und das Wissen der Eingeborenen wurde an-
scheinend nicht beachtet.

Ein Blick in die Geschichte genligt, um auch ohne »wissenschaftliche« Studien zu wissen, welche Folgen
eine dauerhafte Uberlastung von Leber und Nieren haben kann: in der Antike war die Verabreichung
von Muskelfleisch ohne weitere basische Nahrung an Gefangene eine beliebte Form der Todesstrafe.
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Proteine bestehen aus Aminosauren

Was sind Proteine? Proteine bestehen aus kleinen Bausteinen, den Aminosduren [AS]. Diese AS bestehen
wiederum aus vier Elementen: dem Kohlenstoff-, Stickstoff-, Wasserstoff- und dem Sauerstoffatom. Sie
sind, bildlich gesprochen, die Bausteine des menschlichen Kérpers. Aus diesen AS kann der mensch-
liche Organismus Tausende unterschiedlicher Proteine herstellen, die unterschiedliche Funktionen in
unserem Korper erfiillen. Nur ein Beispiel: Das erste komplexe Protein, das 1851 von Otto Funke ent-
deckt wurde, ist das Transporteiweill Hdmoglobin, der eisenhaltige Blutfarbstoff der roten Blutkorper-
chen [Erythrozyten]. Es besteht aus mehr als 1800 Aminosaureverbindungen. Auch Makrophagen, T-
Helferzellen oder der in der Zelle aktive, lebensnotwendige Radikalfanger Glutathion bestehen aus AS.
Die Fachwelt spricht von Proteinen erst, wenn der Komplex aus mindestens hundert Aminosaureverbin-
dungen besteht. Bei weniger als hundert Aminosaureverbindungen spricht man von Peptiden.

Insgesamt gibt es 20 proteinogene Aminosauren. Der Kérper kann 12 davon eigenstandig synthetisie-
ren. Die anderen 8 AS kann er nicht selbst vermittels der Transaminase herstellen. Sie missen Uber die
Nahrung zugefiihrt werden. Aus diesem Grund werden diese 8 AS auch als die 8 essentiellen Aminosdu-
ren bezeichnet. Es sind dies die folgenden:

Die 8 essentiellen Aminosauren
L-Isoleucin

L-Leucin

L-Lysin

L-Methionin

L-Phenylalin

L-Threonin

L-Tryptophan

L-Valin
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Die Struktur von Aminosauren, Peptiden und Proteinen
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Der Korper spaltet Proteine, die liber die Nahrung zugefiihrt werden, tiber den Verdauungsprozef3 mit
Hilfe von Enzymen [Pepsin, Trypsin, Chymotrypsin]. Die chemische Reaktion oder der Spaltproze3 mit
Hilfe solcher Enyzme geschieht in einem ersten Schritt Gber die saure Pepsinverdauung im Magen. Dort
werden die Eiweie zur sogenannten Peptonstufe, d.h. einem Gemisch aus kiirzerkettigen Aminosau-
reverbindungen [Peptide und Aminosduren] aufgespalten. Diesen Vorgang bezeichnet man auch als
Hydrolyse. Im Anschluf3 daran folgt die basische Trypsin- und Chymothrypsinspaltung im Diinndarm.
Diese basophilen Enzyme allein sind in der Lage, die aus der Pepsinverdauung resultierende Peptonstu-
fe von Proteinen in Aminosauren zu Ende zu spalten. Beide Spaltprozesse sind pH-Milieu-abhangig und
funktionieren nur dann optimal, wenn das Milieu entsprechend im Gleichgewicht ist. Er erfolgt also ein-
mal im sauren Milieu der Magenverdauung [pH 1,3] und dann im basischen Milieu des Diinndarms [pH
8-8,5]. Im Idealfall einer vollstandigen Verdauung sind die Aminosauren »blutfahig« und kénnen vom
Korper zum Aufbau von Korpereiweill verwendet werden. Die aufbauenden 8 essentiellen Aminosauren
bilden, zusammen mit den Aminosduren, die der Korper selbst mit Hilfe der Transaminase herstellt, die
strukturelle Grundlage unseres Korpers sowie aller Molekiile, die Leben unterstiitzen. Dieser Prozef3 wird
als Kérperproteinsynthese bezeichnet.

Proteine bilden die Struktur unseres Kérpers

Der Name Protein wurde 1839 von Jons Jacob Berzelius, vom griechischen Wort protos [erstes, wich-
tigstes] oder proteuo [ich nehme den ersten Platz ein] abgeleitet. Als Mentor und Freund von Gerard
Johannes Mulder hat er dessen Entdeckung der molekularen Struktur der Proteine als einheitlichen
»Grundstoff« begleitet und den Begriff Protein vorgeschlagen. Die beiden Wissenschaftler wollten da-
mit die gro3e Bedeutung von Proteinen fiir das Leben unterstreichen.
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David Raubenheimer, Ernahrungsforscher und Biologe an der Universitat Auckland, hat darauf hinge-
wiesen, daB es in der menschlichen Ernahrung eine eindeutige Vorrangstellung von Protein [Proteinhie-
rarchie] gibt, die dazu fiihrt, dall wir unseren Eiwei3-Appetit als erstes vor allen anderen stillen. Obwohl
der Proteinanteil in der Nahrung mengenmaBig im Vergleich zu Fetten und Kohlenhydraten gering ist,
steht der Bedarf an Eiweil3 fiir den menschlichen Korper an erster Stelle. Und das ist nicht verwunder-
lich, sind doch die Bausteine von Eiweil3, die Aminosauren, an nahezu allen wichtigen Aufgaben des
menschlichen Organismus beteiligt: Zellerneuerung, Enyzme, Hormone, Knochen, Knorpeln, Haaren
und Ndgeln, Sehnen und Badnder. Proteine versorgen als Gerlsteiweil3e die Kollagene unserer Haut, als
StruktureiweilBe unsere Muskeln und als Transportproteine [Himoglobin] unser Blut.

Proteine sind ein lebenswichtiger Bestandteil unserer Ernahrung. Sie tragen nicht nur dazu bei, die Mus-
kel- und Gewebszellen unseres Kérpers zu erneuern, Hormone und Enzyme zu bilden und zu regulieren
sowie den Stoffwechsel zu kontrollieren. Proteine bilden die Grundlage unseres Immunsystems und
unserer Immunabwehr, indem sie uns helfen, Krankheiten abzuwehren.

Proteine bilden das grundlegende Baumaterial fiir unseren gesamten Organismus. Ungefahr die Halfte
unserer nicht aus Wasser bestehenden Kérpermasse besteht aus Proteinen. Der gro3te Teil der Proteine
in unserem Korper wird dabei kontinuierlich umgebaut, abgebaut und erneuert. Unser Kérper muf3 des-
halb taglich Tausende von Proteinen neu bilden, um die abgebauten Eiweil3e zu ersetzen.

Je aktiver ein Mensch ist und/oder je héher die tdgliche StreBbelastung eines Menschen ist — etwa auch
durch eine Krankheit oder durch sportliche Hochstleistung — desto schneller wird Protein abgebaut und
umso mehr Protein wird benétigt, um es zu ersetzen. Protein kann nur kurzfristig gespeichert werden,
im Gegensatz zu Kohlenhydraten [Glucose] oder Fett. Der korpereigene AS-Pool ist auf maximal zwei bis
drei Stunden ausgelegt, so dal3 der Korper taglich mehrmals Nachschub benétigt.

Viele Menschen haben einen erh6hten Proteinbedarf

Viele Menschen haben einen weitaus hoheren als den reguldaren Bedarf an Protein. Bei Ausdauerath-
leten und anderen, stark beanspruchten Personen - sei es aus beruflichen Griinden, im Leistungssport
oder auch bei Krankheit — erh6hen sich Ab- und Umbau magerer Korperzellmasse sowie der Verschleil3.
Aus diesem Grund benétigen sie mehr Protein, um den erhohten Zellstoffwechsel zu kompensieren und
um Verletzungen vorzubeugen.

Die US-amerikanische Gesellschaft fiir Erndhrung weist darauf hin, da3 Athleten, die ein erhdhtes Kraft-,
Ausdauer- oder Widerstandstraining absolvieren, mehr als die zweifache Menge an Protein ben&tigen
als normal tatige Menschen, um die Zellerneuerung und Zellreparatur zu gewahrleisten. Dabei ist schon
der Erhaltungsbedarf solcher Personen hoher als bei normal tatigen Menschen. Will man zusatzlich eine
Steigerung der Performance erreichen, muf3 dies in einer erhéhten Proteinzufuhr berlicksichtigt wer-
den. Diesen zusatzlichen Bedarf an Protein nennen wir Leistungsbedarf. Athleten, die friih in der Saison
beginnen zu trainieren, um Muskelmasse aufzubauen und ihre Sehnen, Knorpel und Bander zu starken,
bendtigen also eine fiir diese Anforderungen entsprechende Menge an qualitativ hochwertigem Prote-
in.

Aber nicht nur Athleten brauchen mehr Protein. Menschen mittleren Alters oder dltere Personen be-
finden sich in einer Phase verstarkter Abbauprozesse. Die Magensdureproduktion, die in einer ersten
Stufe der Proteinverdauung mit Hilfe von Pepsin wirksam wird, verringert sich bei Personen mittleren
Alters bereits um etwa die Halfte. Das bedeutet, dal3 sich die Proteinverdauung verlangsamt bzw. ver-
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ringert und die Abbauprozesse die Proteinzufuhr Giberkompensieren. Altersbedingt reduziert sich auch
die Entgiftungsleistung von Nieren und Leber. Zusatzlich verschlechtert sich haufig die Darmfunktion
durch das Alter und durch zunehmende Bewegungsarmut. Soziale Ausgrenzung, Einsamkeit oder ganz
einfach die Abnahme des Geruchs- und Geschmackssinns oder auch nur Probleme mit dem Gebil3 fiih-
ren dariiber hinaus oft zu vermindertem Appetit oder zu einer reduzierten Nahrungsaufnahme und da-
mit zu Abbauprozessen infolge von Proteinmangel. Infektionskrankheiten und chronisch degenerative
Erkrankungen, haufig bereits die Folge von Proteinmangelerscheinungen, kdnnen ebenfalls zu einer
weiteren Verstarkung des Abbaus an magerer Korperzellmasse fiihren [Masse aus lebenden Zellen, Mus-
keln, Organe, Knochen, Antikorper, Enzyme, usw.].

Kinder und heranwachsende Jugendliche bendétigen ebenfalls mehr Protein, weil sich ihr Organismus
in der Wachstumsphase befindet. Sie haben einen erhéhten Bedarf fiir den Aufbau neuer Zellen, neuen
Gewebes und andere »Baumaterialien« im Korper. Das gilt naturlich auch fir Schwangere und stillende
Miitter, die ein zusatzliches werdendes Leben mitversorgen muissen.

Auch Menschen, die eine Didt zur Gewichtsreduktion durchfiihren, brauchen eine ausreichende Prote-
inversorgung. Aufgrund der Reduktionskost praktizieren sie aber das Gegenteil und erzeugen im Grun-
de eine »Hungersnot« im Korper. Dies flihrt zu einem Verlust von magerem Korpergewebe und dadurch
natlrlich auch zu einer - leider falschen — Gewichtsreduzierung. Anstelle von Fett und Wasser zehrt der
Korper sein eigenes Zellgewebe auf, um sich mit Zucker [Energie] zu versorgen [Gluconeogenese]. Da-
mit beginnt der Teufelskreis: Die Erhaltung unserer mageren Koérpersubstanz [v.a. Muskeln] verbraucht
namlich Energie. Wenn wir diese Magermasse kannibalistisch aufzehren, sinkt unser kalorischer Grund-
umsatz. Wird am Ende einer Didt dann wieder zu normalen Essgewohnheiten tibergegangen, bedeutet
dies erst recht einen Uberhang an Kalorien, die nicht verbraucht, aber dafiir vermehrt als Fettgewebe
eingelagert werden. Dieses Phanomen kennen wir als den berlichtigten JoJo-Effekt.

Einen erhéhten Proteinbedarf haben auch Frauen wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit oder
Frauen in der Menopause mit unausgeglichenem Hormonhaushalt bzw. Patienten, die sich von Ope-
rationen oder Krankheiten erholen sowie alle Menschen, die zur Verbesserung ihres Immunsystems
beitragen wollen.

Unzureichende Proteinzufuhr kann unseren Korper schadigen

Zur optimalen Erhaltung von Gesundheit und Fitness mul3 taglich gentigend Protein iber die Nahrung
eingenommen werden, um den Verlust an Abbau von Korperzellmasse durch den Zellerneuerungspro-
zel3 zu kompensieren.

Nehmen wir Uber die Nahrung zuwenig Protein zu uns oder verdauen wir Nahrungsproteine unvoll-
stéandig, kann das nicht nur zum Abbau magerer Muskelmasse und zur Verschlechterung der mithilfe
von Proteinen gesteuerten Stoffwechselvorgange fiihren, auch Wassereinlagerungen und andere Pro-
teinmangelerscheinungen konnen die Folge sein. Die unvollstandige Aufspaltung von Nahrungspro-
tein bspw. aufgrund einer Ubersiduerung des Diinndarms - ist nicht nur ein haufig tibersehener Grund
fur Proteinmangeln, sondern auch eine der Ursachen fiir die Entstehung von Magen- und Darmerkran-
kungen.

Je starker die Sduerung des Zwolffingerdarms und des oberen Diinndarms ist, desto schlechter ist die
weiter oben erwdhnte Eiweilendverdauung durch Trypsin. Beim pH-Wert des Pepsinoptimums — d.h.
der sauren Magenverdauung - hort sie sogar ganzlich auf. Ohne die Wirkung dieses wichtigen Enzyms
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aus der Bauchspeicheldriise kann die Eiweil3spaltung nur bis zur Peptonstufe, nicht jedoch bis zu den
Aminosauren fihren. Aber nur die Aminosauren sind »blutfahig« und dienen der Proteinsynthese. Auf
diese Weise wird das nur bis zur Peptonstufe abgebaute Eiweil3 ein Raub der Faulnisbakterien im Darm,
die sich gewaltig vermehren und starke Verdauungsstorungen bewirken kénnen. Durch die nicht regel-
haft aufgeschlossene Nahrung gelangen wiederum grof3ere Mengen an unverdauten Nahrstoff en in
den Dickdarm, was zu einer Fehlbesiedlung der Darmflora mit GibermaBiger Darmgarung fiihrt. Solche
Prozesse erstrecken sich im Ubrigen nicht allein auf die EiweiBverdauung, sondern auch auf die Koh-
lehydrat- und Fettverdauung, denn nicht nur das Trypsin, sondern alle Pankreasenzyme und die Galle
bendtigen zur ihrer optimalen Wirkung eine basische Reaktion.

Besteht eine unzureichende Proteinversorgung spuiren wir weiter »Protein-Hunger«. Wir essen daher
mehr und nehmen automatisch auch zusatzliche Kohlenhydrate und Fett zu uns, die in vielen Nahrungs-
mitteln reichlich vorhanden sind. Wir nehmen so mehr Kalorien auf, als wir verbrauchen, so daf3 Prote-
inmangel bei gleichzeitigem Uberangebot von Zucker und Fett auch ein gewichtiger Grund fiir die Zu-
nahme an Fettleibigkeit ist. Ein Teufelskreislauf aus Unterversorgung und Gewichtszunahme entsteht.
Raubenheimer nennt das den Protein-Hebel-Effekt, der andersherum aber auch bei der Gewichtsre-
duktion hilft, die Pfunde schneller loszuwerden.

Die tagliche Proteinzufuhr ist erforderlich, um den Prozel3 der Zellerneuerung und der Korperprotein-
synthese zu erhalten oder zu normalisieren. Wir bezeichnen dies als Erhaltungsbedarf. Eine nicht aus-
reichende Proteinzufuhr fuhrt entweder dazu, da8 Zellen absterben, ohne erneuert zu werden, oder
dazu, daB magere Muskelmasse und Zellgewebe abgebaut werden, um die erforderlichen Reparatur-
leistungen und andere lebenswichtige Funktionen im Korper aufrechtzuerhalten. Dies kann besonders
eindrucksvoll bei auszehrenden Krankheiten wie AIDS und Krebs im Endstadium sowie auch Parkinson
beobachtet werden. Unser Korper »frilt« sich selbst auf oder »leiht« sich die Aminosduren [AS] von an-
deren Korperfunktionen, um die tGberlebensnotwendige Menge an AS fiir die Immunabwehr bereitzu-
stellen, die auf Hochtouren arbeiten muf3.

Wenn man im Sport trainiert und unzureichend mit AS versorgt ist, um die erforderlichen Umbau-, Ab-
bau- und Erneuerungsarbeiten im Zellstoffwechsel zu gewahrleisten, verliert man Muskelmasse und
-kraft, statt diese aufzubauen und leistet so der Verletzungsanfalligkeit Vorschub.

Es ist gleichgliltig woraus eine Proteinunterversorgung resultiert, ob aufgrund einer Reduktionskost,
aufgrund von Krankheit oder freiwilligem Verzicht auf Mahlzeiten oder wegen schlechter Nahrungswahl
bzw. erzwungenem Nahrungsmangel etc.. Eine mangelnde Versorgung mit Protein respektive den 8
essentiellen AS gefdahrdet unsere Gesundheit und fiihrt zu Beeintrachtigungen in folgenden Bereichen:

« Knochenzellsynthese

+ Produktion roter Blutkorperchen [Erythrozyten]

« Erneuerungsrate der Herzzellen

+ Neurotransmitter/Stimmungslage

+ Immunfunktion/Antikérper

« Enzymproduktion und Enyzmfunktion/Hormonproduktion
- Elastizitat der Haut/Muskeltonus

+ Organfunktion/pH-Gleichgewicht

« Beweglichkeit/Gelenkfunktionen/Wachstum

+ Allgemeines Wohlbefinden/Ausdauer/Durchhaltevermégen

... flir eine Gesundheit in Balance



Haufig bleiben Proteinmangelzustande unbemerkt. Auf den ersten Augenscheinistin den tiblichen Blut-
bildern der Proteinspiegel normal. Nimmt man jedoch Gber das Blutserum genauere Untersuchungen
vor, dann haben viele Personen einen zu niedrigen Aminosaurespiegel. Schon kleinere Mangel in der
Proteinversorgung konnen die Auswirkungen von Krankheiten erheblich verstarken. So gibt es kaum
Vegetarier oder Veganer, die nicht unter Proteinmangel leiden, da die pflanzlichen Nahrungsproteine le-
diglich einen maximalen Proteinndahrwert [NNU = Net Nitrogen Utilisation = Nettostickstoffverwertung]
von 18% haben. Die meisten liegen eher darunter.

Die problematische Seite: Der gro3te Anteil an Protein, den wir essen, wird als Energie verbrannt
und erzeugt Stickstoffabfall

Obwohl wir taglich eine grof3e Menge an Protein aufnehmen, ist unser Kdrper bedauerlicherweise nicht
in der Lage, alles zu verdauen und fiir die Proteinsynthese zu nutzen. Verdaubarkeit ist nicht gleichzuset-
zen mit dem Proteinnahrwert [NNU]. Das Etikett auf einem Nahrungsmittel mag vielleicht als Nahrwert-
angabe 10g Proteinanteil in einem Lebensmittel oder einer Nahrungserganzung verzeichnen, unser Or-
ganismus aber wird nicht die ganzen 10g davon aufnehmen. Assimiliert werden in aller Regel zwischen
5-20%. Der Rest wird als Energie verbrannt, gemessen in Kalorien oder Joule, sowie als Stickstoffabfall
wie Ammoniak und Harnstoff ausgeschieden. Und das ist eines der gravierenden Probleme, weil Stick-
stoffabfall toxisch ist und immer die entgiftenden Organe Leber und Nieren belastet.

Die erhohte Zufuhr von Protein mit einem relativ niedrigen Nahrwert und entsprechend hohem Stick-
stoffabfall kann bei Menschen und bei Tieren gravierende Folgen haben: Ausscheidungsprobleme, St6-
rungen der Nieren- und Leberfunktion bis hin zu Eiweil3schocks und allergische Reaktionen u.v.m.. Bei
Menschen mit einer verminderten Nierenfunktion kann die durch Nahrungsprotein erzeugte Menge an
Stickstoffabfall die Nieren schadigen — und nicht nur dort. GemaB der US-amerikanischen Gesellschaft
fur Nierenkrankheiten haben etwa 20 Millionen Menschen in den USA eine eingeschrankte Nierenfunk-
tion, ohne sich dessen bewul3t zu sein. Die hohe toxische Belastung durch Stickstoffabfall kann dabei
nicht nur zu einer betrachtlichen Organbelastung beitragen, sie kann auch zu einer Nierenfunktions-
schwaéche fihren.

All jene Aminosduren, die nicht zur Korperproteinsynthese, d.h. nicht zum Aufbau neuer Zellen verwen-
det werden kdnnen, werden in Energie umgewandelt und abgebaut. Dabei entsteht Ammoniak [NH3],
ein toxisch wirkendes Gas, das im Organismus zu einem Grof3teil [>99%] in seiner ionisierten Form als
Ammonium-lon [NH4+] vorkommt und an andere Elemente gebunden ist. Es wird zunachst Gber die Le-
ber in Harnstoff umgewandelt und wie die restlichen Anteile des Stickstoffabfalls Giber die Nieren ausge-
schieden. Versagt die Leber, dann kommt es zu einem bedrohlichen Anstieg des Ammoniakspiegels im
Blut mit den entsprechenden Vergiftungserscheinungen. Versagen die Nieren, dann kommt es ebenfalls
zu Vergiftungen des Organismus. Leber- und Nierendialyse zur Entgiftungshilfe des Blutes [Blutwasche]
sind heute gangig gewordene Verfahren in der Medizin.

... fir eine Gesundheit in Balance
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Schematische Darstellung des Proteinstoffwechsels

A4

... fur eine Gesundheit in Balance
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Der tatsachliche Proteinnahrwert [NNU]

In der taglichen Praxis wird der tatsachliche Nahrwert eines Proteins gerne mit den prinzipiellen Be-
grifflichkeiten der Verdaulichkeit oder Bioverfligbarkeit vermengt oder gar verwechselt. Dabei bedeutet
dies einen wichtigen Unterschied, den es aufmerksam zu differenzieren gilt.

Die Verdaulichkeit oder Bioverfligbarkeit, mit der von vielen Herstellern so gerne geworben wird, sagt
aus, welcher Anteil Gberhaupt im Verdauungstrakt weiterverarbeitet werden kann und welcher Anteil
unverdaut (iber den Stuhl wieder ausgeschieden wird. Uber Qualitit und Nutzen der verdaubaren Pro-
teine erhalten wir hier keinerlei Aussage.

Dafiir missen wir die spezifischen Nahrwerte [NNU] der Proteine betrachten - der relevante Faktor fiir
die zellerneuernde (anabole) Verfligbarkeit. Entscheidend dafir ist der Anteil und das Verhaltnis dieser
8 essentiellen Aminosduren in dem jeweiligen Protein. Jedes Lebewesen hat, was den Anteil und das
Verhaltnis dieser essentiellen Aminosauren zueinander anbetriff t, ein eigenes, ganz spezifisches Muster
zur Erreichung der maximalen Proteinsynthese: das Master Amino Acid Pattern.

Als Beispiel fuir ein gutes Nahrungsprotein fliir Menschen kdnnen wir das Hithnerei heranziehen. Obwohl
es den hochsten Nahrwert eines natirlichen Nahrungsproteins hat — 48% seines Nahrwerts tragen zur
Proteinsynthese bei - liefert es immer noch 52% an Stickstoffabfall. Ironischerweise bewirkt die haufige
Verwendung von reinem Eiklar beim Aufbau von Muskelmasse im Bodybuilding und zur Vermeidung
des Fettanteils der Eier gerade das Gegenteil: Eiklar hat nur noch einen NNU von 18%, der Rest von 82%
ist Stickstoffabfall. Bei Kasein, Milch, Molke und Soja fallt die Bilanz ebenfalls sehr minderwertig aus: sie
liefern zwischen 83% und 84% Stickstoffabfall und haben lediglich einen fiir die Kérperproteinsynthe-
se zur Verfligung stehenden Nahrwert zwischen 16% - 17%. Pflanzen haben generell einen niedrigen
Protein-Nahrwert von nur maximal 18%, d.h. maximal 18% der Aminosauren gehen den anabolen oder
aufbauenden Stoffwechselweg, der Rest des Proteinanteils liefert Stickstoffabfall und wird katabol,
also abbauend verstoffwechselt. Ahnlich verhilt es sich mit marktgidngigen Aminosdurepraparaten
oder Infusionen. Sie haben einen maximalen Protein-Nahrwert von 18%.

Traditionelle Erndhrungswissenschaft und Medizin stossen hier an ihre natirlichen Grenzen. Unsere
schnelllebige Welt fordert von einem modernen Menschen einen héheren Erhaltungsbedarf ebenso
wie einen erhohten Leistungsbedarf. Es entsteht ein Teufelskreis, der mit der herkdémmlichen Zufuhr
von Nahrungsprotein nicht ohne Kontraindikation aufgeldst werden kann. Mehr Nahrungsprotein be-
deutet in der Regel auch ein Mehr an Stickstoffabfall und damit ein Mehr an Organbelastung. Von den
gangigen Nahrungsergdanzungspraparaten auf der Basis von Kasein, Molke oder Soja und ihrem nied-
rigen Nahrwert bei zugleich enorm hohen Werten an Stickstoffabfall ganz zu schweigen. Es werden
zum Teil Aminosaureformeln verwendet, die nicht einmal alle 8 essentiellen Aminosauren gleichzeitig
verabreichen. Damit fallen diese Hersteller hinter die Forschungsergebnisse von Prof. Dr. Rose — dem
Entdecker der letzten essentiellen Aminosaure, Threonin — sowie jene von Block und Mitchell aus den
Jahren 1947-1949 zurick.

... flir eine Gesundheit in Balance



12

Die Entdeckung des Master Amino Acid Pattern [MAP] - spezifisches Aminosauremuster des Men-
schen

Prof. Dr. Luca-Moretti hat in 31 Jahren Forschungsarbeit entdeckt, daB3 alle Lebewesen ein eigenes, ganz
spezifisches Aminosauren-Muster, ein so genanntes »Meister-Muster« zur Erreichung der maximalen
Proteinsynthese haben — auch der Mensch. Damit eine Korperproteinsynthese stattfinden kann, d.h.
die AS tatsdchlich fir den Zellstoffwechsel verwendet werden kdnnen, miissen alle 8 essentiellen AS
gleichzeitig und exakt gemaR der Zusammensetzung des spezifischen AS-Musters des Organismus
vorhanden sein. Nur dann, wenn alle 8 zur gleichen Zeit und in entsprechender Proportionalitat zur Ver-
figung stehen, kann sie der Kérper zur Zellreparatur und zum Aufbau neuer Zellen optimal verwenden.
In jedem anderen Fall kann er daraus kein Korperweif3 bilden. Die AS gehen dann den sog. katabolen,
d.h. den abbauenden Weg. Dabei erzeugen sie toxischen Stickstoffabfall und Energie.

Je mehr Anteil und das Verhaltnis der 8 essentiellen Aminosauren untereinander vom optimalen Mu-
ster abweichen, desto geringer ist der Protein-Nahrwert bzw. die Nettostickstoffverwertung [NNU] und
desto hoher ist der Anteil an Stickstoffabfall und umgekehrt. Das umgekehrt proportionale Verhaltnis
zwischen Protein-Nahrwert [NNU] und Energie respektive Stickstoffabfall auf der Grundlage von Anteil
und Proportion der 8 essentiellen Aminosauren wird in der Grafik veranschaulicht.

Verhiltnis von Nettostickstoffverwertbarkeit [NNU] zu Stickstoffabfall
bei Nahrungsproteinen im Vergleich zu MAP®

100% —.
90% |
80% _
70% _|
60% _|
50% |
40% _|
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) bis 18%
10% NNU NNU

0%

MAP™ Ganzes Fisch Andere Amino- Soja Kasein
Huhnerei Fleisch saurenformeln Molke
Geflugel Eiklar Milch
B NNU (Net Nitrogen Utilization) Quelle: Prof. Dr. Luca-Moretti, INRC
B Stickstoff-Abfall (International Nutrition Research Center)
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MAP® - eine Revolution in der EiweiRerndhrung

Am International Nutrition Research Center [INRC] in Florida hat Prof. Dr. Luca-Moretti dieses Master Ami-
no Acid Pattern nachgebaut. Es wird heute als Aminosaurekombination MAP®, als reines Lebensmittel
zu Erndhrungszwecken oder zur Nahrungsaufwertung eingesetzt. Mit einer Nettostickstoffverwertbar-
keit von 99% NNU erreicht es den hochsten Protein-Nahrwert weltweit. Mit anderen Worten: 99% der
AS dienen der Korperproteinsynthese und damit der Proteinerndhrung des Kérpers. Demzufolge gehen
nur 1% der AS gehen den Weg des Stickstoffabfalls. MAP® liefert das fiir den Menschen optimale Ami-
nosauremuster. Es stellt den hochsten Proteinndhrwert Gberhaupt zur Verfligung und liefert zugleich
die geringste Menge an belastendem Stickstoffabfall. MAP® hat nahezu keine Kalorien und steht dem
Kérper bereits nach 23 Minuten blutféhig zur Verfligung.

MAP® ist daher auch fiir medizinische Zwecke besonders geeignet, insbesondere bei Proteinmange-
lerkrankungen. Es ermdglicht als einziges Nahrungsprotein einen Ausweg aus einem Dilemma und
kann den Teufelskreis von hoherem Proteinbedarf und Stickstoffabfallliberlastung durchbrechen. Da
es bereits aufgeschlossen und ohne Verdauungsendprodukte resorbierbar ist, kdnnen sogar Menschen
davon profitieren, die Magen-Darmprobleme haben oder denen der Magen entfernt wurde. Uber die
hohe anabole Verwertbarkeit und die geringen Anteil an Stickstoffabbauprodukten ist es pradestiniert
fur folgende Anwendungszwecke, am besten immer in Kombination mit Bewegung:

+ Proteinversorgung und -Erganzung, v.a. von Personen, die sich in besonderen physiologischen
Umstanden befinden, wie dltere Menschen, Schwangere und stillende Muttern, Kinder im Wachstum

« sportliche oder sonstige korperliche Belastung

+ vegetarische oder vegane Lebensweise

+ Gewichtsreduktion bei Vermeidung des JoJo-Effekts
+ besondere didtetische Erndhrungsprogramme

- Erganzung bei Unvertraglichkeit oder eingeschrankter Aufnahme und Verwertung von
Nahrungseiweil3

+ Proteinmangelzustéande unterschiedlicher Ursache nach Ma3gabe des Arztes oder Heilpraktikers

« Aufbau von magerer Kérper- und Gewebesubstanz

Uber den Aufbau und die Reparatur von magerer Kérper- und Gewebesubstanz, gemeint sind nicht
nur Muskeln, sondern auch Haut- und Bindegewebsstraffung, Organe, Immunmasse, Botenstoffe und
Stoffwechselhelfer ist MAP® eine echte Vorsorge fiir Gesundheit, Anti-Aging und nachhaltige Leistungs-
fahigkeit.

... fir eine Gesundheit in Balance
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Einnahmeempfehlung fiir MAP®

Die Faustregel fiir den taglichen Proteinbedarf betragt ca. 1g verdauliches Protein aus herkdmmlichen
Mahlzeiten pro Kilogramm Kérpergewicht im Erhaltungsbedarf. Die Formel fiir die Berechnung des
Proteinbedarfs fiir Erwachsene nach Prof. Dr. Luca-Moretti ist wie folgt:

Manner [(GroBe cm - 100) x 0,91 g
Frauen [(GroBe cm - 100)x 0,819

Ein Pre3ling MAP® enthalt 1 Gramm.Fir den Erhaltungsbedarf eines Erwachsenen zwischen 25 und 60
Jahren empfehlen wir 5-8 Prel3linge, abhangig von Kérpergrof3e und -Masse, taglich zusatzlich zur Auf-
nahme von Nahrungsprotein durch Mahlzeiten.

Fur dltere Menschen empfehlen wir 2-3 Preflinge taglich zusatzlich zur Nahrungsaufnahme.

Fir Vegetarier und Veganer empfehlen wir zunachst eine Aufbaukur von 10-15 Pref3lingen taglich tiber
einen Zeitraum von 30 Tagen. Dann sollte die Stickstoffbilanz ausgeglichen sein, so daf3 sie zu einer tag-
lichen Supplementierung fur den Erhaltungsbedarf von 8-10 Pref3lingen Gibergehen kénnen.

Fur sportlich aktive Personen ist der Bedarf von der jeweiligen Leistung abhangig und individuell zu
bestimmen. Er ist zum Teil erheblich hoher. Es gelten folgende Faustregeln:

Hobbysport: 5 Pre3linge eine halbe Stunde vor dem Training

Leistungssport: 10 Pre8linge eine halbe Stunde vor dem Training und 5 PreB3linge etwa 3 Stunden nach
dem Training fir eine forcierte Regeneration. An trainingsfreien Tagen geniigen 5-10 Prefllinge zum
Erhalt von Muskeln und Kondition, je nach Grad der sportlichen Aktivitat.

Bei Kraftsportarten wie Bodybuildern und extremen Ausdauersportarten [Triathlon, Marathon, Ultra-
Marathon], ist der Bedarf individuell und abhangig vom Erhalt der bereits vorhandenen Muskelmasse
respektive des enormen Verzehrs sehr viel hoher anzusetzen. Hier treffen die Vorgaben der Profis durch-
aus zu. Vorsicht ist jedoch bei naturlichen Nahrungsproteinen geboten, wie schon eingangs erwdhnt, da
die Menge an Stickstoffabfall erheblich ist. Von den geringwertigen Protein-Shakes aus Kasein, Molke,
Soja oder Albuminen ist generell abzuraten. Sie liefern 82% oder mehr Stickstoffgifte und haben ent-
sprechend kaum Aufbauwert.

Hier bringt MAP® durch seinen hohen Proteinnahrwert bei geringstem Stickstoffabfall eine deutliche
Entlastung und ein riesiges Plus fiir die Gesunderhaltung des Korpers. Bei sogenannten Hardgainern
sind bis zu 30 PreBlingen taglich zusatzlich zur normalen Nahrungsaufnahme und an Trainingstagen
nicht ungewohnlich [eigene Erfahrung des Autors].

Bei Erkrankungen oder fiir Kuren fragen Sie bitte lhren Arzt, Heilpraktiker oder Erndhrungsberater und/
oder informieren Sie ihn iber die Mglichkeiten mit MAP®. Es kdnnen hier analoge Anforderungen wie
im Leistungssport gelten.

Weitere Informationen zu MAP® unter www.map-protein.de oder www.drreinwald.de.

... flir eine Gesundheit in Balance



