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Vom Teller zum Trizeps: Mehr als Quantität – 

Warum die Proteinqualität wirklich zählt

Lotti Egger, Ana Blanco, Cédric Brügger, Reto Portmann, Agroscope

warum überhaupt? wie genau? wie gut ist es? Resultate wie weiter?
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Proteine: Baustoffe des Körpers

Körperzellen (Muskulatur, Haut etc)

Wachstum        

Protein Synthese  

Signalübertragung   

Immunsystem / Gesundheit     

RNA & DNA Synthese                

Reproduktion

       Milchproduktion

  Appetitregulierung

 Metabolische Regulierung

       Hormonproduktion

   Verhalten (Depression, Schlaf etc)

…und für viele andere biologische Prozesse

warum überhaupt?
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Proteinbedarf: minimal – optimal - maximal

warum überhaupt?

Die FAO definiert die Qualität von 

Nahrungsproteinen als die Fähigkeit einer 

Nahrungsquelle, den Stoffwechselbedarf des 

Menschen an essentiellen Aminosäuren (EAAs) und 

Stickstoff zu decken. Dies wird durch drei 

Hauptfaktoren bestimmt:

• den EAA-Bedarf des Menschen

• die EAA-Zusammensetzung der Nahrungsquelle

• die Bioverfügbarkeit der aufgenommenen EAAs

Barnes, et al. (2023). Protein quality and the food matrix: defining optimal versus maximal meal-based protein intakes for stimulating muscle protein synthesis. Applied Physiology, Nutrition, and 

Metabolism, 48 (4), 340-344.

Matthews, et al. (2025). Understanding Dietary Protein Quality: Digestible Indispensable Amino Acid Scores and Beyond. The Journal of Nutrition, 155 (10), 3152-3167.
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Adapted from Matthews et al. (2025), 

The Journal of Nutrition

minimal optimal maximal

→ Je tiefer die Proteinmenge, desto wichtiger ist eine hohe Proteinqualität

→ deshalb: je tiefer die Qualität, desto wichtiger ist eine genaue Empfehlung
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Aktuelle Regulierung EU/ Schweiz: 
Auslobung als “Proteinquelle” und “High Protein” 

warum überhaupt?

→Keine Aussage über die Proteinqualität
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Beispiel: “High Protein”

warum überhaupt?

Proteine

Proteine

https://www.myprotein.com/
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Quantität versus Qualität: Vergleich Chia & Milch

warum überhaupt?

→ Die Qualität eines Nahrungsmittels hängt von dessen Proteinkonzentration, Aminosäuremuster und Verdaulichkeit ab.

Verdaulichkeit

Chia 0 %

Chia, eingeweicht

16.6 %

Milch

Verdaulichkeit

98.6 %
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Bewertung der Qualität von Nahrungsproteinen

PER (Protein Efficiency Ratio)

Gewichtszunahme von Ratten pro Gram des 

Nahrungsproteins, im Vergleich zu Casein. 

→ Einfaches wachstums-basiertes Rattenmodell

PDCAAS (Protein Digestibility Corrected 

Indispensable Amino Acid Score)

Aminosäurenprofil korrigiert mit fäkaler 

Stickstoffverdaulichkeit in Ratten gemessen.

→ Methode ist aufgrund der fäkalen Verdaulichkeit 

weniger genau

DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score)

Ileale Verdaulichkeit der individuellen essenziellen 

Aminosäuren, gemessen im Menschen oder im 

Schwein. Oder: im in vitro System!

→ Aktuell die genaueste Messung der Proteinqualität



Qualität vor Quantität: Protein, Bedarf, Bioverfügbarkeit und Messung der Verdaulichkeit
               Vortrag, EEV, 26. März, 2026Lotti Egger, Ana Blanco, Cédric Brügger, Reto Portmann

Was ist Proteinqualität und wovon hängt sie ab?

→ Limitierende Aminosäure im Produkt bestimmt,

in welchem Ausmass das Nahrungsprotein für den 

Aufbau von körpereigenem Protein genutzt werden 

kann.

www.sge-ssn.ch/protein-2022.

warum überhaupt?

Matthews, et al. (2025). Understanding Dietary Protein Quality: Digestible 

Indispensable Amino Acid Scores and Beyond. The Journal of Nutrition, 155 (10), 

3152-3167.
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Erarbeitung einer DIAAS Database: Proteos Projekt

wie weiter?

→ Der Expertenbericht der FAO 2013 gibt folgende Empfehlungen:
• Aminosäuren sollen als individuelle Nährstoffe betrachtet und in Lebensmitteltabellen einzeln (auf Basis ihrer 

Bioverfügbarkeit) aufgeführt werden. 

• Der DIAAS ersetzt den alten PDCAAS. Er berechnet sich aus dem Verhältnis der verdaulichen Aminosäuren im 

Testprotein zu einem Referenzprotein.

• Die Verdaubarkeit soll am Ende des Dünndarms (ileal) gemessen werden, da dies die tatsächliche Aufnahme am besten 

widerspiegelt. 

• Vorrangig sollten Daten aus Studien mit Menschen genutzt werden, ersatzweise von wachsenden Schweinen oder 

Ratten.

• Entwicklung und Validierung von in vitro Methoden zur Vorhersage der Verdaulichkeit und Bioverfügbarkeit von 

Aminosäuren beim Menschen.

→ Proteos Projekt, koordiniert von der Global Dairy Platform: Erarbeitung einer Datenbank mit DIAAS 

Werten gemessen im Schweinemodell

Hodgkinson, S. M., Moughan, P. J. (2025), et al. True ileal amino acid digestibility of human foods classified 

according to food type as determined in the growing pig. The Journal of Nutrition.



Qualität vor Quantität: Protein, Bedarf, Bioverfügbarkeit und Messung der Verdaulichkeit
               Vortrag, EEV, 26. März, 2026Lotti Egger, Ana Blanco, Cédric Brügger, Reto Portmann

Digestible indispensable amino acid score (DIAAS)

𝐷𝐼𝐴𝐴𝑅 =
𝐷𝐼𝐴𝐴𝑔𝑒𝑚𝑒𝑠𝑠𝑒𝑛

𝐷𝐼𝐴𝐴𝑅𝑒𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑧
× 100

DIAAR: Digestible indispenable amino acid ratio (%)

DIAAS: Digestible indispenable amino acid score =tiefster DIAAR

IAA: Essenzielle Aminosäure

mg IAA/ g Ref Protein (DIAAReferenz) LysRef

wie genau?

Aminosäuren pro Gramm 

Nahrungsmittel mg IAA/ g Nahrungsprotein mg verdaute IAA/g Nahrungsprotein

(DIAAgemessen)

in vivo VerdaulichkeitLysin vitro VerdaulichkeitLys

FAO Referenz Protein (DIAAReferenz) (ISBN 978-92-5-107417-6)
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INFOGEST in vitro Verdau Protocol 2.0
Agroscope arbeitet zusammen mit INFOGEST, einem internationales Netzwerk von Forschern mit dem Ziel, 

harmonisierte Methoden zu entwickeln, um die menschliche Verdauung in vitro zu simulieren.

milk powder digested 

in vitro and in vivo
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Weiterentwicklung zur INFOGEST Quant Methode ein Tool zur Messung
der Protein-Verdaulichkeit und zur Bestimmung des DIAAS
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Chia und Milch: High protein ≠ high protein quality

Resultate

DIAAS > 100 % exzellente Proteinquelle

DIAAS > 75 % < 100 % gute Proteinquelle

DIAAS < 75 % keine Auslobung

→ Milch und Milchprodukte sind exzellente Proteinquellen (DIAAS > 100 %)

→ Chia Samen roh können gar nicht verdaut werden (DIAAS = 0%), 

 gemahlene Chia Samen DIAAS < 40 %: keine Auslobung möglich  
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Pflanzendrinks versus Milch

Resultate

Gute Quelle Exzellente Quelle

«High Protein»

Grösse der «Bubbles»: 

Energie (kcal/kg)

Walther et. al, Frontiers in Nutrition, 9. https://doi.org/10.3389/fnut.2022.988707

→ Von den untersuchten Produkten können Soja und Kuhmilch als «High Protein» und 

als gute bis exzellente Proteinquelle bezeichnet werden.

→ Cashew und Mandeldrink können als Proteinlieferanten bezeichnet werden, alle anderen 

enthalten weniger als 12% ihrer Energie in Form von Protein.

https://doi.org/10.3389/fnut.2022.988707
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Proteinqualität verschiedener pflanzlicher und tierischer Nahrungsmittel

Resultate

→ Viele Leguminosen, insbesondere Sojaprodukte sind gute Proteinquellen

→ durch geeignete Kombination kann die Proteinqualität innerhalb einer Mahlzeit verbessert werden

Gute Quelle Exzellente Quelle

Grösse der «Bubbles»: 

Verdaulichkeit (%)

Hammer et al. :https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1150581; https://doi.org/https://doi.org/10.1016/j.foodres.2024.113947; 

Sousa et al. : https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2022.134720; https://doi.org/https://doi.org/10.1016/j.foodres.2023.112569

https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1150581
https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/j.foodres.2024.113947
https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2022.134720
https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/j.foodres.2023.112569
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Proteinqualität verschiedener pflanzlicher und tierischer Nahrungsmittel

Resultate

Grösse der «Bubbles»: 

EAA/IAA ratio (%)

Hammer et al. :https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1150581; https://doi.org/https://doi.org/10.1016/j.foodres.2024.113947; 

Sousa et al. : https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2022.134720; https://doi.org/https://doi.org/10.1016/j.foodres.2023.112569

→ tierische Proteinlieferanten haben oft eine bessere Verdaulichkeit, einen höheren DIAAS und generell einen 

höheren Anteil an EAA als pflanzliche Lieferanten

→ durch Verarbeitung kann die Qualität von pflanzlichen Lieferanten verbessert werden

https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1150581
https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/j.foodres.2024.113947
https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2022.134720
https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/j.foodres.2023.112569
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Von der Forschungsmethode zum internationalen IDF|ISO Standard

wie weiter?

→ Die Methode soll möglichst allen zur Verfügung gestellt werden, damit die Bestimmung der 

Proteinqualität zuverlässig und vergleichbar bestimmt werden kann.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 
A
B
C
D
E
F
G
H

Veröffentlichung der Methode mit 

Berechnungs-Vorlagen zur 

Unterstützung von Forschenden

Standardisierung innerhalb ISO/IDF ermöglicht es 

Behörden und Industrie die DIAAS Methode zu 

implementieren.
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Schlussfolgerungen

→ Das Aminosäuremuster eines Nahrungsmittels ist nicht ausreichend, um die 

Proteinqualität zu beurteilen

→ Bei einer tieferen Proteinaufnahme ist eine hohe Proteinqualität wichtig

→ Die DIAAS Methode, welche die ileale Verdaulichkeit der Proteine berücksichtigt, ist 

aktuell die beste Methode zur Beurteilung der Proteinqualität

→ Die an Agroscope entwickelte in vitro DIAAS Methode ist ein guter Ersatz ohne 

Einsatz von Tierversuchen

→ Die DIAAS Methode als ISO Standard soll es Produzenten und Konsumenten 

erleichtern, die Proteinqualität ihrer Produkte zu messen und zu berücksichtigen.

wie weiter?
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Symposium: Global perspective on dairy protein: Analytics and 
beyond 5 May 2026 14:00 - 18:00 h

wie weiter?
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

Lotti Egger, Ana Blanco, Cédric Brügger, 

Reto Portmann
charlotte.egger@agroscope.admin.ch

Agroscope good food, healthy environment

www.agroscope.admin.ch
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