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Ihr gesundheitlicher und kulinarischer Wert ist hoch.
Trotzdem glanzt die Sojabohne in den meisten
Schweizer Kiichen durch Abwesenheit. Dabei lasst
sich die urgesunde Hilsenfrucht ausgezeichnet in

den Meniiplan einbauen.

In friheren Zeiten wachte der chinesi-
sche Kaiser uber die Aussaat der Soja-
bohne, heute lecken sich US-amerikani-
sche Grosskonzerne die Finger nach die-
ser Aufgabe. Die Kaiser Chinas wurden
sich vermutlich im Grabe umdrehen,
wenn sie die riesigen landwirtschaft-
lichen Monokulturen sehen kénnten, auf
denen fast 50 Prozent der weltweiten
Sojapflanzen heranreifen - versorgt mit
dem Pflanzengift Glyphosphat, das alle
Beikrauter vernichtet, mit Ausnahme der
gentechnisch hochgeriisteten Sojaboh-
nensorten.

Das braucht uns den Appetit auf die
gesunde Ackerfrucht aber nicht zu ver-
schlagen, denn Reformhduser, das Inter-
net und teilweise auch die Grossverteiler
beliefern uns mit einem reichen Angebot
an gentechnikfreien, biozertifizierten
Produkten - getrocknete Sojabohnen,
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Tofu, Sojagranulat und -flocken, Soja-
mehl, -6l, -butter, -jogurt und vieles
mehr. Aus diesen Erzeugnissen ldsst sich
eine Vielfalt von feinen Rezepten fur
Frithstiick, Zwischen- und Hauptmahlzei-
ten zaubern, etwa in Form von Geback,
Desserts, Salaten, Suppen, Getrdnken,
Aufldufen und wahrschaften «Fleischge-
richten», mit denen man die Gaste an
der Nase herumfihren kann, weil sich
Ragout oder Geschnetzeltes im Nach-
hinein als rein pflanzlich entpuppen.

Ergiebige Eiweissquelle

Mancher mag sich fragen: Wozu die gan-
ze Kocherei um eine kleine Bohne? Nun,
die Sojabohne liefert fast alles, was der
Mensch braucht und bietet einige Vorzu-
ge, die den westlichen «Grundnahrungs-
mitteln» Fleisch, Eier und Kuhmilch
abgehen.




Da wdre zum Beispiel ihr sehr hoher
Eiweissgehalt (rund 40%). Sojaeiweiss
ist vollwertig, d.h. es enthalt wie Fleisch,
Eier, Milch und Fisch alle lebenswichti-
gen (essenziellen) Aminosauren, und
zwar in einer der Gesundheit hochst
zutrdglichen Kombination. Verglichen
damit weisen Fleisch, Eier und Kase teil-
weise starke Uberschiisse an einzelnen
Aminosduren auf, die in Zusammenhang
mit der Entstehung von Arteriosklerose
stehen. Auch das Fehlen von (harnsau-
rebildenden) Purinen macht Sojaeiweiss
dem Fleischeiweiss iberlegen.

Gesunde Fette

Das Fett der Sojabohne (rund 20%) ist
sehr wertvoll. Dank des geringen
Gehalts an gesattigten Fettsauren, dem
Fehlen von Cholesterin und dem hohen
Anteil an ungesattigten Fettsduren ist
die Sojabohne eine wichtige Helferin bei
der Prdvention von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Obendrein enthalt Soja viel
Lezithin, das u.a. die Nerven- und Ge-
hirnfunktionen verbessert und die Ge-
samtcholesterinwerte senkt. So belegen
zahlreiche Studien, dass Soja den Cho-
lesterinspiegel positiv beeinflusst, wenn
es der Nahrung zugefigt oder tierisches
Protein durch Sojaprotein ersetzt wird.

Proppenvoll mit Vitalstoffen

Reich ausgestattet ist die Sojabohne
auch mit Vitaminen und Mineralien: Sie
besitzt neben den Vitaminen A, B1, B2,
B3, B6 und E viel mehr Mineralstoffe als
Milch, Fleisch, Eier und Getreidemehle.
Besonders erwdhnenswert ist ihr hoher
Gehalt an Kalzium, Kalium und Magne-
sium. Andererseits ist ihr Natriumgehalt
gering, was fur die salzreduzierte Erndh-
rungsweise wichtig ist.

Heilkraftige Isoflavone
Zu allen diesen gquten Eigenschaften
gesellt sich auch noch ein hoher Gehalt

Naturheilkunde & Medizin

an bioaktiven Isoflavonen, denen fol-
gende Wirkungen attestiert werden:

- lhre antioxidative Wirkung hindert die
freien Radikale daran, die Blutgefasse zu
schadigen.

- Sie unterstitzen die Knochenbildung,
wirken also der Entstehung von Osteo-
porose entgegen.

- Sie Uben eine sanfte hormonelle Anre-
gung aus, wo ein Ostrogenmangel zum
Problem wird.

- Sie reduzieren das Risiko fir Krebsar-
ten, die von kérpereigenen Hormonen
zum Wachstum angeregt werden.

Hilfe fiir die Frau

Die erwdhnten Eigenschaften sind der
Grund dafir, dass Soja auch fir thera-
peutische Zwecke genutzt wird, insbe-
sondere bei der Behandlung von Wech-
seljahrsbeschwerden.

Die Frauendrztin Dr. med. Christiane
Northrup verwendet Sojaprodukte in ih-
rer Praxis als Alternative zur Hormonthe-
rapie. Northrup: «Soja bietet die meisten
Vorteile einer Hormonersatztherapie
ohne irgendwelche Risiken oder Neben-
wirkungen. Seine Isoflavone konnen die
Intensitat und Haufigkeit von Hitzewal-
lungen lindern, den Verlust von Kalzium
uber die Niere senken und das Risiko fir
Brust- und Gebdrmutterhalskrebs redu-
zieren.»

Einwande, wonach Sojaprodukte die
Schilddrisenfunktion negativ beeinflus-
sen konnen, lasst die Bestseller-Autorin
nicht gelten. «Es gibt keine Giberzeugen-
den Beweise, dass der Konsum von Soja
das Risiko erhoht, an einer Schilddrisen-
unterfunktion zu erkranken. Frauen be-
ginnen jedoch haufig in den Wechseljah-
ren, Soja zu sich zu nehmen. Wenn man
bedenkt, dass ein Viertel aller Frauen in
den Wechseljahren ein Schilddriisenpro-
blem hat, ist es verstandlich, wenn viele
glauben, Soja sei dafir verantwortlich.»
Das gleiche gilt laut Northrup auch fir
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Sojabohnen im
Urzustand (oben) -
appetitanregend als
Tofu «Schweizer Art»
(unten, aus «Tofu -
die besten Rezepte»,
AT Verlag).




SOJA

Eine Bereicherung lie moderne
Fleisch- und Usekiiche

120 Rezepte

«Soja, eine Bereiche-
rung fiir die moderne
Fleisch- und Gemiise-

b
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kiiche»

von Rachel Carter
Christian Verlag 2002,
139:S.

CHF 18.20/Euro 9.95

«Tofu - die besten
Rezepte»

von Verena Krieger
AT Verlag 2003, 96 S.
i CHF 19.90/Euro 10.90

Naturheilkunde & Medizin

Myome, die in den Wechseljahren ge-
hauft auftreten, aber nicht durch den
Verzehr von Soja hervorgerufen werden.

Dosisabhdngige Vorteile

Die Wirkungen von Soja hdngen stark
von der Verarbeitungsweise, Darrei-
chungsform und Dosierung ab. Diesbe-
ziigliche Studien orientieren sich gerne
an Japan, wo Soja tdglich gegessen wird.
Im Land der aufgehenden Sonne sind
Wechseljahrbeschwerden praktisch un-
bekannt, ein Wort fir «Hitzewallungen»
gibt es nicht, und Osteoporose kommt
selten vor, obwohl Japanerinnen auf-
grund ihrer zierlichen Knochen dazu pra-
destiniert wadren.

Die medizinische Forschung bringt dies
in Zusammenhang mit dem Verzehr von
Soja und geht davon aus, dass die meis-
ten Frauen 130 bis 160 Milligramm Soja-
Isoflavone pro Tag bendtigen, um Wech-
seljahrbeschwerden wie z.B. Hitzewal-
lungen zu lindern und Herz und Knochen
zu schitzen. Allerdings sollte Soja - eben
wie bei den Japanerinnen - mdglichst
von Jugend an auf dem Speiseplan ste-
hen, denn neuere Untersuchungen wei-
sen darauf hin, dass die volle Schutzwir-
kung nur dann eintritt.

130 Milligramm Isoflavone sind enthal-
ten in 100 Gramm Tofu oder 120 Gramm
Sojanudeln (beide 50 mq), plus 4 Dezili-
ter (400 Milliliter) Sojamilch oder 1 EL
Sojamehl (beide ca. 30 mg) plus 3 EL
Sojaflocken (50 mq). Diese fiir den west-
lichen Gaumen ungewohnt hohe Menge
hat dazu gefihrt, dass Soja-Isoflavone in
Drogerien und Apotheken auch in Kap-
selform angeboten werden. Allerdings
gibt es Hinweise, dass der Korper die Iso-
flavone in ihrer natirlichen «Verpa-
ckung» besser aufnimmt.

Einfach experimentieren
Da Soja bereits in kleineren Portionen
gesundheitsfordernd wirkt, stellt es
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zweifellos eine Bereicherung fir die
Kiiche dar - vorausgesetzt, man beachtet
eine Grundregel: Soja braucht immer
einen Partner. Von Natur aus ge-

schmacksneutral, muss es durch die Bei-
gabe von Gemiise, Zwiebeln, Knoblauch,
Pilzen, Krdutern oder Kase «verzaubert»
werden. So schmeckt Soja kostlich, wie
die Rezepte in den hier genannten Koch-
buchern beweisen.

Am einfachsten ist es, zuerst einmal mit
Tofu, Sojamilch und Sojamehl zu experi-
mentieren. Sie sind leicht verdaulich,
urgesund und sehr sattigend, was der
schlanken Linie zugute kommt.
Sojamilch, also der milchweisse, gepress-
te Saft aus den pirierten Sojabohnen, ist
ibrigens auch ein Ersatz fur Kuhmilch,
insbesondere bei Ekzemen und anderen
Hauterkrankungen, Neigung zu Katarrh,
Asthma, Unvertraglichkeit von Laktose
und hohem Cholesterinspiegel. «Nature»
schmeckt sie eine Spur bitter, ldsst sich
aber mit Bananen, Datteln oder anderen
natirlichen Zugaben in ein kostliches
Getrank verwandeln. -« petra Horat Gutmann
Fotos S. 26. S. 27 oben und S. 28 rechts: Rob Rei-
chenfeld, aus «Soja», Christian Verlag.
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