Wissenswertes

e Glycine max (L.) Merr.

e In der Humanernahrung kann Soja vielfltig - siiB oder
herzhaft - eingesetzt werden, z. B. als Fleischersatz, in
Backwaren oder Brotaufstrichen.

e Soja ist eines der 14 Hauptallergene in Lebensmitteln
und wird daher in Zutatenlisten auf verpackten Lebens-
mitteln fett gekennzeichnet.

Anbau

Obwohl Soja selbstvertraglich ist, wird es in Deutschland
dennoch in einer Fruchtfolge von zwei bis drei Jahren
angebaut, um der Pilzkrankheit Sklerotinia (WeiBstangeligkeit)
vorzubeugen.

Im Jahr 2021 wurden in Deutschland 36.000 ha Soja
angebaut (+9 % Flache im Vergleich zum Vorjahr). Deutsche
Anbaugebiete liegen vor allem in Bayern und Baden-
Wiirttemberg, weil Soja dhnlich wie Wein einen warmen
Standort und mildes Klima bevorzugt.

Vorteile des heimischen Anbaus:

e gentechnikfrei

e Schutz des Regenwaldes

e verringert die Abhangigkeit Deutschlands von
importiertem Soja

e nachhaltige Produktion unter strengen Umweltauflagen
und Sozialstandards

e Dbereichert die Fruchtfolge, belebt den Boden, kann
Fruchtfolgeprobleme I6sen

e dank der Symbiose mit Kndlichenbakterien wird Stick-
stoff aus der Luft gebunden, wodurch Diinger eingespart
werden kann

e hoher Vorfruchtwert durch nach der Ernte auf dem Feld
verbleibende Pflanzenreste, die Stickstoff enthalten

e Anbau fir viele landwirtschaftliche Betriebe in
verschiedenen Regionen sinnvoll und rentabel
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Sojaboh en—Erbsen—Ramenl‘

~mit Lupinen-Miso
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Zutaten fiir 4 Portionen: 50 g Sojabohnen (getrocknet),
140 ml Sojasauce, 2 EL Reisessig, 4 Eier (M), 200 g Ramennudeln,
200 g Erbsen (TK), 2 Frihlingszwiebeln, 4—6 EL Lupinen-
Misopaste
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Und so geht‘s:

Am Vortag: Die getrockneten Sojabohnen 12 Stunden (lber
Nacht) in reichlich Wasser einweichen. Fur die eingelegten
Eier 200 ml Wasser mit 100 ml Sojasauce und Reisessig
aufkochen. Abkunhlen lassen. Eier 6 bis 8 Min. kochen,
abschrecken, pellen, in den Sud legen und tber Nacht im

Klhlschrank ziehen lassen.

Am nachsten Tag: Sojabohnen abgieBen und mit frischem
Wasser in einem Topf ca. 1 Stunde garen und abgieBen. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen, in feine Scheiben schneiden.
Eier halbieren. Nudeln zusammen mit Erbsen in kochendem
Wasser nach Packungsanweisung zubereiten. AnschlieBend
abgieBen. In der Zwischenzeit 800 ml Wasser aufkochen, vom
Herd ziehen, Misopaste und 40 ml Sojasauce einriihren. Soja-
bohnen, Nudeln und Erbsen in vorgewarmten Schalen
anrichten. Mit der heien Briihe UbergieBen, mit Eiern und

Frihlingszwiebeln getoppt servieren.
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Nahrstoffzusammensetzung

Nahrstoffangaben pro 100 g Sojabohnenmehl
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Makronéhrstoffe
Proteine 389
Fett 20g
Kohlenhydrate
- Starke 1,99
- verwertbare Zucker 6,59
Ball ffe 229
Aminoséuren
Alanin 1,69
Arginin 299
Asparaginséure 3,99
Cystin 0,69
Glutaminsaure 6,1g
Glycin 1,39
Histidin 1,09
Isoleucin 1,69
Leucin 2,99
Lysin 2,49
Methionin 0,59
Phenylalanin +
Tyrosin 2,3g
Prolin 1,79
Serin 1,79
Threonin 1,49
Tryptophan 0,59
Valin 1,89
Summe EAA 17,99
Summe non-EAA 16,29
Fettsauren
Palmitinséure (16:0) 21g
Stearinséure (18:0) 0,79
Olsaure (18:1) 4,49
Linols&ure (18:2) 109
a-Linolensaure (18:3) 1,39
Mineralstoffe
Kalium 1800 mg
Magnesium 220mg
Calcium 210mg
Eisen 8mg
Kupfer 1,2mg
Zink 4,2mg
Selen 19 g
Vitamine
Vitamin E
- a-Tocopherol 6,5mg
- y-Tocopherol 23mg
Vitamin B1 (Thiamin) 1mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,46 mg
Vitamin B6 (Pyridoxin) 1,1mg
Folat 250 pg

Proteine

e Sojabohnen haben den
hochsten Proteingehalt
von allen Hilsenfriichten.
Aminoséuren-Score = 100
PDCAA-Score = 90,7
biologische Wertigkeit = 81
In Kombination mit Vollei
erhoht sich die biologische
Wertigkeit auf 124.

Fette

Im Gegensatz zu anderen
Hulsenfriichten sind Sojaboh-
nen relativ fettreich, und zwar
insbesondere reich an einfach
und mehrfach ungeséttigten
Fettsauren.

Kohlenhydrate

Wie alle anderen Hiilsen-
friichte haben Sojabohnen
einen hohen Gehalt an Tri- und
Oligosacchariden. Diese ver-
ursachen Flatulenzen, kénnen
allerdings auch prabiotisch
wirken.

Mikronéhrstoffe

Soja ist reich an fettloslichen
Vitaminen, B-Vitaminen und
Mineralstoffen wie Kalium und
Calcium.



Ernahrungsphysiologische
Auswirkungen von Soja-
obohnensamen auf ...

die Darmflora: Auch wenn ein Zusammenhang zwischen
Darmflora und Sojakonsum nicht eindeutig belegt ist, weisen
verschiedene Studien darauf hin, dass der Verzehr sojahaltiger
Lebensmittel die Zusammensetzung der Darmflora und die
Darmgesundheit positiv beeinflusst. Neben den Isoflavonen
ist dieser Effekt wohl hauptséchlich auf den hohen Ballast-
stoffgehalt zurtickzufuhren.

den Blutzuckerspiegel: Der geringe Gehalt an verwertbaren
Kohlenhydraten, der hohe Anteil an Ballaststoffen und der
niedrige glykdmische Index sowie die niedrige glykdmische
Last von Soja kénnten sich positiv auf den Glucose-Stoff-
wechsel auswirken, auch wenn belastbare Studien noch fehlen.

den Blutdruck: Es gibt Hinweise in Ubersichtsarbeiten, dass
Sojaproteine bzw. Soja-lsoflavone einen erhéhten
Blutdruck zu senken vermdgen. Ob dieser Effekt auch
bei Personen mit normalem Blutdruck auftritt, ist
noch nicht eindeutig geklart.

die Blutfettwerte: In zwei Uber-
sichtsarbeiten wurde bestatigt,
dass sojahaltige Lebensmittel

als Teil der Ernahrung sowie

Sojaeiweil3 im Vergleich zu [ -
anderen EiweiBquellen den ) f}\’\ ~;’/
LDL-Cholesterinspiegel -

senken kénnen. Der von et

der US-amerikanischen
Behoérde fur Lebens- und
Arzneimittel im Jahr 1999 ausgegebene Health Claim fir Soja-
protein und die Risikominderung fur die Koronare Herzkrankheit
wurde vor Kurzem durch eine Ubersichtsarbeit der amerikanischen
Herzgesellschaft erneut verifiziert.

Der cholesterinsenkende Effekt von Soja ist auch auf die
enthaltenen Phytosterine zuriickzufiihren. Sie sind ahnlich
aufgebaut wie Cholesterin und konkurrieren im Darm mit
Cholesterin um die Aufnahme ins Blut. Phytosterine tragen
zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels
bei. Dieser positive Effekt tritt bei einer tédglichen Aufnahme
von mindestens 0,8 g Phytosterinen ein. Wie groB dieser
Effekt tatsachlich ist und wie Phytosterole sich auf die Herz-
gesundheit auswirken, ist noch nicht abschlieBend geklart.

das Risiko fiir Prostatakrebs: Dass das Risiko fur
eine Prostatakrebserkrankung durch den Verzehr
von Sojaprodukten bzw. den darin enthaltenen

Soja-Isoflavonen gesenkt werden kann,
ist nach aktuellem Forschungsstand
nicht nachgewiesen, auch wenn ent-
sprechende Tendenzen in einzelnen
Ubersichtsarbeiten erkennbar sind.

das Risiko fiir Brustkrebs: Bei
gesunden Frauen kénnen sojahaltige
Lebensmittel in MaBen zu einer
gesunden Erndhrung beitragen. Ob
eine sojareiche Erndhrungsweise
Frauen mdglicherweise sogar vor
Brustkrebs schutzt, kann nach Ansicht der
deutschen Arbeitsgemeinschaft Gynako-
logische Onkologie (AGO) aktuell nicht
eindeutig beurteilt werden. In Studien konnte
nur bei Menschen aus asiatischen Landern
bzw. mit einem Sojakonsum, der vergleichbar Lk
mit dem in asiatischen Léandern war, jedoch B
nicht bei Menschen in westlichen Léndern ;.

eine Uberzeugende Assoziation zwischen
Sojakonsum und Brustkrebsrisiko nach-
gewiesen werden. Gesunde Frauen sollten
taglich nicht mehr als 100 mg isolierte
Isoflavone auf Sojabasis zu sich nehmen und
dabei einen Einnahmezeitraum von zehn
Monaten nicht Uberschreiten.

Antinutritive Substanzen in
getrockneten Sojabohnen

Lektine bzw. Hamagglutinine sind Proteinverbindungen,
die in rohen Sojabohnen enthalten sind und bei Verzehr ein
Verklumpen der roten Blutkdrperchen bewirken, wodurch
der Sauerstofftransport behindert wird. Durch Kochen der
Sojabohnen werden Lektine unschédlich gemacht.

Viele der antinutritiven Substanzen sind wasserléslich,
weshalb sie beim Einweichen oder Kochen der Hilsen-
friichte ins Wasser Ubergehen. Deshalb sollte das Einweich-
bzw. Kochwasser von Hilsenfriichten generell nicht weiter-
verwendet werden.

Protease-Inhibitoren sind in rohem Getreide und Hilsen-
frichten, u.a. in Sojabohnen enthalten und hemmen bei
Verzehr die Aktivitdt von Verdauungsenzymen. Sie kénnen
deshalb Durchfall und Erbrechen auslésen. Gleichzeitig
werden auch antioxidative und krebshemmende Eigen-
schaften diskutiert. Protease-Inhibitoren werden durch Hitze
inaktiviert.

Oxalat ist in rohen ebenso wie in getrockneten Sojabohnen
enthalten und kann die Bioverfligbarkeit von Mineralstoffen,
etwa von Calcium verschlechtern, indem es Komplexe damit
bildet. Kochen reduziert den Gehalt um 30 bis 87 %, weil
die l16slichen Oxalate ins Kochwasser Ubergehen.

Phytinsaure ist in rohen Sojabohnen in verhaltnismaBig
groBen Mengen enthalten. Sie bildet Komplexe mit Mineral-
stoffen und Spurenelementen wie z. B. Eisen und Zink. Der
Phytinsauregehalt wird durch verschiedene Verarbeitungs-
prozesse deutlich reduziert, u.a. durch Einweichen, Keimen
oder Kochen. Neben den unerwiinschten Effekten werden
der Phytinsdure auch positive Eigenschaften wie blutzucker-
und cholesterinsenkende Effekte sowie die Vorbeugung von
Krebserkrankungen nachgesagt, wobei die zugrunde
liegenden Mechanismen noch gréBtenteils unklar sind.
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Phyto6strogene haben eine strukturelle Ahnlichkeit mit
Ostrogenen, wodurch sie an Ostrogen-Rezeptoren binden.
Aufgrund dieser Fahigkeit kénnen sie sowohl éstrogene als
auch antidstrogene Effekte haben. Die Aufnahme von Phyto-
Ostrogenen kann sich folglich positiv auf die GefaBgesund-
heit und den Blutdruck auswirken und so wahrscheinlich
auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.
Unter den in Soja enthaltenen Phytodstrogenen sind die
Isoflavone die bekanntesten Vertreter. Die Wirkung der
Isoflavone auf das Brust- und Prostatakrebsrisiko sowie auf
Beschwerden im Zuge der Menopause ist noch nicht eindeutig
geklart. Laut BfR ist die Aufnahme von Isoflavonen im Rahmen
einer normalen Kost mit Soja bei Ublichen Verzehrsmengen
nach aktuellem Stand der Dinge unbedenklich.

Der Gehalt an Purinen ist bei Hilsenfriichten, insbesondere
bei Sojabohnen, relativ hoch, was im Rahmen einer
vegetarischen Erndhrungsweise in der Regel unproblematisch
ist. Personen mit Gichterkrankung sollten Hilsenfrichte
dennoch meiden bzw. nur in geringen Mengen verzehren.

Auch wenn die antinutritiven Substanzen potenziell
negative gesundheitliche Auswirkungen haben,
werden diese flir Menschen fast nie zum Problem,
weil alle Hiilsenfriichte in der Regel nur erhitzt (meist
gekocht oder gerdstet) verzehrt werden.



