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R IRUNG

Es macht den Untersuchungen zu-
Jolge groRe Unterschiede, ob Soja als
danzes Lebensmittel verzehrt wird, als
Proteinisolat oder nur dessen isolierte




ERNAHRUNG | die wabrbeit iiber soya

DIE WIRKUNG VON
SOJAPRODUKTEN AUF
DAS BRUSTKREBSRISIKO ™

EILl

aum ein anderes Ernahrungs-
thema wird haufiger von
den Teilnehmern  meiner
Ernahrungsseminare ang-
ochen und erzeugt mehr kontro-
e Diskussionen als Soja. Die einen
n in Soja einen hochwertigen Pro-
ieferanten der aufgrund seiner
rtigen Nahrstoffe einer Vielz-
Erkrankungen entgegenwirken
die anderen ein Unkraut, das
seine 6strogenidhnliche Wirkung
krebs bei Frauen und andere Er-
gen hervorrufen kann. Ein
uf die internationale Literatur
ie Studien der letzten zwanzig
re gibt Aufschluss.

der Wahnsinn?

ukte spielten viele Jahrhun-

hauptséchlich in asiatischen

e grofe Rolle. Seit dem Vor-

eganen Bewegung werden

ukte aber auch in Deutschland
oft genossen. Ein Blick auf

Erndhrung lebendig und praxisnah vermittelt. In seiner Kol
0 aktuellen Themen aus seiner Tatigkeit als Erndhrungsberater un
anschauliche Art und Weise.

Bevolkerungsstudien lasst unser Inter-
esse an der traditionellen, asiatischen
Ernahrung wachsen, denn diese zei-
gen, dass in der asiatischen Bevolker-
ung viele Erkrankungen wie Brust-
krebs seltener als in der westlichen
Bevolkerung auftreten.

Bereits 1982 stie man bei Untersu-
chungen auf vermutete Zusammen-
hange zwischen der Erndhrungsweise
und dem Brustkrebsrisiko bei Frauen.
Zu diesem Zeitpunkt waren die Mech-
anismen aber noch weitestgehend un-
bekannt. Seit dieser Beobachtung sind
uber dreiBig Jahre vergangen und es
wurde sehr viel Forschung betrieben,
bei der immer wieder ein Lebensmittel
herausstach: Die Sojabohne. Da diese
mitunter sehr unterschiedlich ausfielen
und sowohl vielversprechende als auch
beingstigende Ergebnisse erzielten,
halt sich seit vielen Jahren ein gewisses
Misstrauen gegenuber der Sojabohne.
Aus weiteren Studien ergab sich die An-
nahme, dass die Erndhrungsgewohn-

r

widmet sich
leuchtet die-

heiten und nicht ein genetischer Vorteil
der asiatischen Bevélkerung der Gr-
und fir das seltenere Vorkommen von
Brustkrebserkrankungen ist. Es zeigte
amlich, dass die niedrigere Brust-
wkungsrate bei asiatischen
| init der Anpassung an
fnahrungsmuster verloren
in den letzten Jahrzehnt-
/ obachtende Anpassung einiger
a51atlsc er Linder an die westliche
Ernahrung korreliert mit einem deut-
lichen Anstieg der Brustkrebsrate in
jenen Landern. Es zeigt sich also, dass
es wohl doch die Erndhrung und der
Lebenswandel und nicht die Genetik
ist.
Neben vielen wichtigen, ernahrungsbe-
dingten Einflussfaktoren sehen viele
Forscher in der Sojabohne eine Schliis-
selrolle in der Krebsprivention. Diesen
optimistischen Einschatzungen stehen
Studienergebnisse gegentiber, die kein-
erlei Brustkrebs-praventive Wirkung
bei westlichen Frauen mit hohem So-
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jJaverzehr feststellen konnten. Das wir-
ft die Frage auf, ob der protektive Effekt
nicht doch fernab von Soja liegen kann.
AuRerdem zeichnen Biicher wie ,Soja
- die ganze Wahrheit" von Dr. Kaay-
la T. Daniel ein weitaus negativeres
Bild der Sojabohne. Dr. Daniel geht
in ihrem Buch sogar soweit zu sagen,
dass Frauen, die zwecks Brustkreb-
spravention Soja zu sich nehmen, damit
die Entstehung genau jener Krankheit
riskieren. Diese und weitere Veroffen-
tlichungen sowie die widerspriichliche
Medienberichterstattung sorgen fur
Verunsicherung bei vielen Konsument-
en.

Eine Bohne geht um die Welt

Die Sojabohne stellt unter den Hiils-
enfrichten eine besondere Ausnahme
dar, weil sie das einzige bis dato bekan-
nte pflanzliche Lebensmittel ist, das alle
acht essenziellen Aminosauren in aus-
reichender Menge enthalt. Zudem weist

sie im Gegensatz zu anderen Hulsen-.

frichten einen wesentlich hoéheren
Proteingehalt auf. Sojabohnen en-
thalten knapp 40 Prozent hochwertiges
Protein, 20 Prozent cholesterinfreies O,
lediglich 33Prozent Kohlenhydrate und
ansehnliche Mengen an Mineralien,
Kalzium und Eisen. Anhand der ,Cor-
rected Relative Net Protein Ratio” (eine
Tabelle, welche die Hochwertigkeit von
Proteinen auflistet) hat die Sojabohne
mit 9?1 die hoéchste biologische Wer-
tigkeit von allen pflanzlichen Protein-
quellen. Das wirklich Besondere an ihr
sind allerdings ihre sogenannten Phy-
toostrogene.

Als Phytoostrogene werden in Pflanzen
vorkommende Substanzen bezeich-
net, die eine dhnliche Wirkungs-
weise wie vom Korper selbst produz-
jerte Ostrogene besitzen. Die Gruppe
der Phytoostrogene umfasst mehrere
Substanzen. In der Sojabohne kom-
men Phytoostrogene in Form von Iso-
flavonen vor. Um Isoflavone richtig
verstehen zu konnen, muss man ein
paar grundsatzliche Fakten kennen.
Phytoostrogene haben eine ahnliche
struktur wie das weibliche Sexualhor-

mon 178-Ostradiol. Wie auch korper-
eigenes Ostrogen kénnen Isoflavone
an den Ostrogenrezeptoren im Kérper
andocken und dort eine éstrogenahn-
liche Wirkung erzielen. Ihre Wirkung
ist allerdings verglichen mit Ostradiol
mindestens hundert- bis tausendmal
schwacher. Andererseits kénnen Iso-
flavone im Kérper auch mengen-mafig
hundert- bis tausendfach héher vorlie-
gen. Die Frage, wie sie auf den Koérper
wirken, ist sehr komplex und hangt von
vielen Faktoren ab.

Eine Frage riickte dabei schnell in den
Fokus der Forschung: Wenn Soja ,hor-

Als Phytoostrogene
werden in Pflanzen
vorkommende Sub-
stanzen bezeichnet,
die eine ahnliche
Wirkungsweise wie
vom Korper selbst
produzierte Ostro-
gene besitzen.

mondhnliche* Stoffe enthilt, haben
diese. dann auch Auswirkungen auf
hormonabhangige Krebserkrankungen
wie Brustkrebs? Brustkrebs ist immer-
hin die vierthaufigste Todesursache
und die hdufigste Krebserkrankung
bei Frau in Deutschland, was ihn zu
einem sehr relevanten Forschungsgebi-
et macht. Es gibt stichhaltige Beweise
daflr, dass ein Drittel aller Krebser-
krankungen auf erndhrungsbedingte
Faktoren zurtckzuftihren sind. Brust-
krebs taucht auRerdem in westlichen
Landern haufiger auf als im asiatischen
Raum. Daher ist das Interesse grof, en-
tweder die positiven Einfliisse der Soja-
bohne zu nutzen oder (sofern vorhan-
den) die Bevolkerung vor den negativen
Auswirkungen zu schiitzen.

Die Entstehung von Brustkrebs

Far die Entstehung von Brustkrebs

gibt es viele mogliche Einflussgrégen
und Risikofaktoren. Die Forschung ap
Krebszellkulturen hat das Verstdndnis
von Brustkrebs mafBgeblich voranget.
rieben. Dennoch bestehen weiterhin
Wissensliucken vor allem in Bezug auf
die Ubertragbarkeit von sogenannten
In-vitro-Studien” (Studien in u.a. Pe-
trischalen auBerhalb eines lebenden
Organismus) auf den Menschen.
Neben der genetischen Disposition,
dem Hormonhaushalt und dem Alter jst
der Lebenswandel ein entscheidender
Einflussfaktor, der krebspraventiy
oder krebsfordernd sein kann. Ind-
ikatoren, welche das Brustkrebsrisiko
senken, sind laut dem ,World Cancer
Research Fund“ (WCRF) ein gesundes
Kérpergewicht im Normbereich, aus-
reichend physische Aktivitat, eine bal-
laststoffreiche Erndhrung, moderater
Verzehr von Sojalebensmitteln sowie
eine geringe Zufuhr an Fett (speziell
gesattigte Fettsauren). Hier sehen
wir anhand des WCRF, dem weltweit
fihrenden = Krebspraventionsinstitut,
dass auch unabhingige Organisationen
den Verzehr von Sojalebensmitteln zur
Brustkrebspravention beflirworten.
Faktoren, die das Brustkrebsrisiko stei-
gern, sind frih einsetzende Menstrua-
tion, geringe Paritit (Anzahl der Geb-
urten), spate erste Schwangerschaften,
spate Menopause, die Einnahme von
Hormonen sowie der groBte Risiko-
faktor Alter. Die Brustkrebsrate steigt
steil bis zum fiinfzigsten Lebensjahr
und dann nur mehr schwach an. Ob-
wohl Bestandteile von Soja krebshem-
mende Effekte zeigen konnten, ergaben
Tier- und Laborstudien widersprichli-
che Ergebnisse in Bezug auf die 6stro-
gendhnlichen Effekte der Isoflavone im
Soja auf die Krebsentwicklung. Dadu-
rch besteht von manchen Seiten Zweif-
el an der Sicherheit von Sojaprodukten

fir Brustkrebspatienten und Uberle-
bende. :

Die Wirkung von Soja auf Brustkrebs

Um €in Verstindnis von der Wirkungs-
weise der Isoflavone auf das Brustgewe"
bezubekommen, gilt s, einige Grundsd-
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Die unterschiedliche Wirkung der Isoflavone kann damit
erklart werden, dass sie in Zeiten eines hohen Ostrogen-
spiegels bei Frauen(in jungen Jahren bis vor der Meno-
pause) antidstrogen wirken und einen Gstrogenen Effekt
in Zeiten niedriger Ostrogenspeigel (nach der Menopause)
erzielen. Die leicht 6strogene Wirkung bei postmenopau-
salen Frauen kénnte die Erklarung fir die verminderten
Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen bei asi-
atischen Frauen sein, die bei westlichen Frauen mit dem
Absinken des kérpereigenen Ostrogensspiegels In einigen
Fallen beobachtet wurden. In-vitro- und In-vivo-Studien
(Studien im lebenden Organismus, meist Tiermodelle) ha-
ben zellhemmende und zellwachsende Ergebnisse erzielt,
die negativen Auswirkungen konnten aber bei normalen
Verzehrmengen an Sojaprodukten in epidemiologischen
Studien (Bevolkerungsstudien) nicht beobachtet werden.
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Ein Blick durch die auf den ersten Blick widersprichli-
che Literatur zeigt zumindest eine gesicherte Erkenntnis,
die sowohl im Tierversuch, als auch in Bevdlkerungsstu-
dien bestitigt wurde: wnaus ist die Darreichungsform
ausschlaggebend. Es macht den Untersuchungen zufolge
groBBe Unterschiede, ob Soja als ganzes Lebensmittel ver-
zehrt wird, als Proteinisolat oder nur dessen isolierte
Isoflavone. So hat beispielsweise Sojaproteinisolat durch
Alkoholextraktion lediglich 12,5 mg Isolfavone per 100 g,
vollfettes Sojamehl hingegen knapp 199 mg pro 100 g. Es
konnte auch gezeigt werden, dass in einigen Fallen das
kornplette Sojaprodukt antikanzerogene Effekte auf den
Organismus austibte und, wahrend isolierte Isoflavone
dazu nicht in der Lage waren.

Wie nun die Ergebnisse von grofsen Bevdlkerungsstudien
ausgefallen sind und was groRe internationale Gesundheit-
sorganisationen zum Thema zu sagen haben, besprechen wir
in Teil 2 in der kommenden Ausgabe des Welt Vegan Maga-
Zins.

Mit besten Grtif3en,
Niko Rittenau

ERNAHRUNGSSEMINARE MIT NIKO RITTENAU

Niko Rittenau veranstaltet mehrmals im Jahr seine beliebten Wochenend-Erndahrungsseminare
,Mehr Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden durch pflanzliche Erndhrung" in Berlin. In

nur zwei Tagen erfihrst du dort alles, was du wissen musst, um durch die richtige Ernihrung dein
Wunschgewicht zu erreichen, dich vitaler zu fihlen und den weitverbreitetsten Krankheiten effek-
tiv vorzubeugen. Die Plitze sind knapp bemessen, von daher lohnt sich eine frithe Buchung unter

www.nikorittenau.com
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