


Aminosäuren - die Bausteine der Proteine

Neben Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen, 
gehören auch die weniger bekannten Aminosäuren zu den 
elementaren Mikronährstoffen, die für die physiologischen 
Vorgänge in unserem Körper zwingend benötigt werden. Die 
Aminosäuren stellen dabei die kleinsten Grundbausteine des 
Körpers dar und übernehmen zahlreiche Funktionen.

Auch wenn die Aminosäuren den wenigsten ein Begriff ist, 
so nimmt sie doch jeder unbewusst mit den täglichen Mahl-
zeiten zu sich. Denn sie sind Bestandteil der Proteine, die wie 
Kohlenhydrate und Fette unseren Körper mit den benötigten 
Nährstoffen versorgen. Nach dem Essen werden die Proteine 
(Eiweiß) im Darm enzymatisch in die einzelnen Aminosäuren 
zerlegt, die dann ins Blut aufgenommen und verwertet wer-
den können. 

Funktion von Proteinen im menschlichen Körper

Insgesamt gibt es 21 Aminosäuren die unser Körper in unter-
schiedlicher Anzahl und Kombination zusammensetzen kann, 
sodass Proteine mit spezi�schen Funktionen entstehen. Die-
se übernehmen wichtige Aufgaben zum Aufbau und Erhalt 
des Organismus. 

Der Körper ist in der Lage, einen Teil dieser Aminosäuren 
selbst zu bilden. Bei ein paar von ihnen fehlt ihm jedoch die-
se Kompetenz und er ist auf eine ausreichende Zufuhr durch 
die Nahrung angewiesen, weshalb sie auch als essentielle 
Aminosäuren bezeichnet werden. Ist der Organismus ge-
sundheitlich stark beansprucht oder ist die Ernährung einge-
schränkt, kann es zu einem erhöhten Bedarf kommen.

Proteine machen rund 20 % der Körpermasse aus.

Bewegung
z.B. Muskelprotein

Signalübertragung
z.B. Hormone und 
Neurotransmitter 

Immunabwehr

z.B. Antikörper,

Blutgerinnung

Struktur
z.B. Kollagene Fasern

(Bindegewebe)

Transportvorgänge
z.B. Hämoglobin 

(Eisentransport)

Speicherung
z.B. Ferritin 

(Eisenspeicher)

Enzyme
z.B. Pepsin 

(Verdauungsenzym)

Aminosäuren haben für die Gesundheit der Menschen 
eine fundamentale Bedeutung.
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