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Jede Verwertung aufierhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlages unzuldssig und strafbar.
Dies gilt insesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in

elektronische Systeme.

Jahrzehntelang schatzten Europaer die protein- und fettreichen Bohnen
aus Asien hochstens als Ersatz fur Fleisch, Eier und Milchprodukte. Heute
liegen eigenstandige Sojaprodukte im Trend. Eine grof3e Produktvielfalt
aus Soja hat sich in den vergangenen Jahren etabliert.

Die Vielfalt der Sojabohne

Hintergrund:

Die Sojabohne wurde bereits vor
rund 5 000 Jahren in China kul-
tiviert und galt dort als eines der
fiinf heiligen Korner — neben
Reis, Weizen, Gerste und Hirse.
Die Verbreitung tiber China und
Japan hinaus fand erst sehr spat
statt. Fir Europa entdeckt
wurde die Pflanze von Engelbert
KAEMPFER, der sie nach seiner
Japan-Reise 1691/92 erstmals
beschrieb. Den Siegeszug trat
die Pflanze aber zunichst in den
USA an, danach in Brasilien, Ar-
gentinien und anderen stidame-
rikanischen Liandern. Die Pro-
duktion in der Europiischen
Union ist nur von geringer Be-
deutung, sie spielt aber fiir al-
ternative Erzeugnisse in der
Humanerniahrung eine ge-
wisse Rolle.

Die Sojabohne (Glycine max [L.]
Merr.) ist eine Nutzpflanze aus
der Familie der Hulsenfruchtler

(Fabaceae oder Leguminosae), Un-
terfamilie Schmetterlingsbliitler
(Faboideae), ist also beispielsweise
mit der Gartenbohne verwandt.
Die krautige Pflanze ist einjahrig
und wird je nach Sorte zwischen
40 und 100 (-200) cm hoch.
150-200 Tage nach der Aussaat
entwickeln sich die Bliten, aus
denen die Hiulsenfriichte mit
circa funf Sojabohnen heranrei-
fen.

Es gibt circa 3000 Sojasorten,
die jeweils auf Klima- und Bo-
denbedingungen ausgerichtet
sind. Die Sojabohne wird als Fut-
termittel zur Tierproduktion
und als Lebensmittel angebaut.
Im Laufe der vergangenen 25
Jahre hat sich die Produktion
der Sojabohnen weltweit fast ver-
doppelt. 2008 wurden 221 Mio.
Tonnen Sojabohnen geerntet
[1]. Die wichtigsten Erzeuger-
lander waren die USA (73 Mio. t),
Brasilien (61 Mio. t) und Argen-
tinien (46 Mio. t). Die 27 EU-

Nachhaltigkeit ist ein wichtiger Aspekt

Am 19.09.2009 startete die ENSA in Dusseldorf die zweite eu-
ropaische .Week of Soya". In diesem Jahr stand das Thema
.Sustainability” (Nachhaltigkeit) im Vordergrund, was die Zu-
kunftsfahigkeit des Sojaanbaus umfasst. Die genaue end-
gultige Definition des Begriffes Nachhaltigkeit existiert bis-
her noch nicht. Als vorlaufige Grundlage dient die Aussage
der Brundtland Kommission [2], die 1987 den Begriff .Nach-
haltige Entwicklung” wie folgt definierte: . Nachhaltige Ent-
wicklung ist eine Entwicklung, die den Bedlirfnissen der heu-
tigen Generation entspricht, ohne die Méglichkeiten kinftiger
Generationen, ihre eigenen Bedlrfnisse zu befriedigen, zu
gefdhrden.”

Diese Formulierung stellt einen Konsens dar, um die haufi-
gen Zielkonflikte zwischen Umweltschutz und Entwicklung
(Wirtschaftswachstum), vor allem in den Landern des Su-
dens)in Einklang zu bringen. Seit dieser ersten Definition hat
der Begriff stark an Popularitat gewonnen und wurde durch
seine Verwendung in Politik, Wissenschaft, Wirtschaft und
Zivilgesellschaft mit verschiedenen Bedeutungen aufgela-
den.

Kasten 2: Aktuelle Anforderungen an den Sojaanbau

Die ENSA (européische Vereinigung der Produzenten natiir-
licher Sojalebensmittel), welche die Interessen der Soja-
lebensmitteproduzenten in Europa vertritt, schreibt folgen-
den natirlichen Produktionsvorgang der Sojalebensmittel fir
ihre Mitglieder vor: Ausgangsprodukt ist die ganze Bohne,
die nicht gentechnisch verandert ist. Die Hilsen werden ent-
fernt, die Bohnen eingeweicht und zu einem Brei vermahlen.
Unlésliche Bestandteile werden aus der Masse entfernt.
Durch Zugabe von Zutaten entsteht aus dem Basisprodukt
das jeweilige Endprodukt. Letzter Schritt ist die Abfillung.

Kasten 1: Kriterien einer natiirlichen Produktion

Staaten produzierten 2008 ins-
gesamt 750 000 t. Belgien, die
Niederlande, Italien, Ruméinien,
Frankreich und Ungarn waren
hierbei fithrend.

Da der Sojakonsum zunimmt,
wird der Anbau von Sojabohnen
in der Fachwelt unter den Um-
weltaspekten CO,-Bilanz, Was-
serverbauch und Nutzung von
Ackerfliche durch Rodung des
Regenwaldes im Vergleich zur
Tierproduktion aktiv diskutiert.

Viele Hersteller legen aus die-
sem Grunde einen besonderen
Wert auf eine natiirliche, gen-
technikfreie  Sojaproduktion
(® Kasten 1) und auf die Nach-
haltigkeit und Zukunftsfihigkeit
des Soja-Anbaus. So werden oft
fur die Sojalebensmittelherstel-
lung nur Sojabohnen verwen-
det, die nicht in Regenwaldge-
bieten angebaut werden. Beim
Anbau pflanzlicher Lebensmit-
tel, so auch der Sojabohne, wer-
den - bezogen auf den Nahr-
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wert — weniger Ackerfliche
und Wasser benotigt als zur Her-
stellung von Fleisch- und Fleisch-
produkten und es fallt unter
dem Gesichtspunkt der Nach-
haltigkeit weniger CO, an. Die
Anforderungen an den Soja-
Anbau wurden aktuell von der
»~Europaischen Vereinigung der
Produzenten® definiert (@ Kas-
ten 2).

Inhaltsstoffe und
gesundheitliche Aspekte
der Sojabohne

Der Hauptwert der Sojabohne
liegt in ihrem hohen Gehalt an
EiweiB (etwa 39 %) und an Ol
(etwa 17 %), wobei letzterer un-
gewohnlich fiir Bohnen ist. Die
Sojabohne ist naturgegeben frei
von Cholesterin, Gluten, Milch-
ciweill und Laktose, wichtigen
Faktoren von Unvertraglichkeit.
Der EiweiBanteil hat fir den
Menschen eine hohe Wertigkeit,
nahezu vergleichbar mit Kuh-
milch und Hiithnerei [3]. Die
Sojabohne enthalt Sojaol, des-
sen Fettsdurenanteil zu 60 % aus
den mehrfach ungesattigten
Omega-6- und Omega-3-Fett-
sauren besteht. Vitamine wie B-
Vitamine, Folsiure und Vitamin
E und Mineralstoffe (Eisen,
Zink, Selen, Kupfer, Magnesium
und Calcium) sind ebenfalls in
ansehnlicher Menge enthalten.
Letztere werden jedoch durch
den Gehalt an Phytaten in ihrer
Bioverfiigbarkeit beeintrachtigt.
Die Sojabohne ist reich an se-
kundaren Pflanzenstoffen, zu
denen beispielsweise die Isofla-
vone (Genistein und Daidzein)
zahlen. Diese werden auch als
Phytoostrogene bezeichnet, da
sie in ihrer Struktur dem weibli-
chen Geschlechtshormon Os-
trogen dahneln. Ihre Wirkung
wird weltweit im Zusammen-
hang mit Wechseljahresbe-
schwerden und der Pravention
von Osteoporose sowie von

Brust- und Prostatakrebs er-

forscht.

Eine andere Gruppe an sekun-
dérer Pflanzenstoffen in der So-
jabohne sind die Phytosterine
[4]. Sie dhneln im Aufbau dem
Cholesterin und sind in der
Lage, den Plasmacholesterin-
spiegel zu senken. Wissenschaft-
liche Studien [5] weisen darauf
hin, dass auch das Sojaeiweil3
in einer Menge von tiglich 25 g
— als Teil einer ausgewogenen
Erndhrung - sich ebenfalls posi-
tiv auf den Cholesterinspiegel
auswirken kann. Dies bestitigt
seit 1999 auch die U.S. Food and
(FDA)
durch die Vergabe eines ent-

Drug Administration
sprechenden Claims.

Produktvielfalt fir jeden
Geschmack

Bei einem GroBteil der Weltpro-
duktion wird zuerst das Ol ex-
trahiert, die Restmasse (Sojaex-
traktionsschrot oder Sojaku-
chen) wird als Futtermittel
genutzt, findet aber auch in der
menschlichen Erndhrung als
proteinreiches Lebensmittel
Verwendung, z. B. in der vegeta-
rischen oder veganen Kiiche
oder als Zusatz in speziellen Bro-

ten.

Zur direkten menschlichen Er-
nihrung dienen die frischen,
grinen Hiulsen (,,Schoten®) oder
verschiedene Eiweiprodukte.
Bei dem im Deutschen filsch-
lich als ,, Sojasprossen” bezeichne-
ten Lebensmittel handelt es sich
um Keime der Mungobohne.

Der Lebensmittelmarkt bietet
heute eine groBe Vielfalt an So-
japrodukten wie Sojadrinks, So-
jadesserts oder Sojajogurts an.
Ein durch Koagulation von Soja-
milch und anschlieBend in ver-
schiedenen Stiarken gepresstes
Lebensmittel ist der Tofu, auch
als Sojaquark oder Sojakase be-
zeichnet. Tofu ist heute interna-

Sojamilch wird von vielen Kuhmilchallergikern gut vertragen

tional aufgrund seiner pflanzli-
chen Herkunft und seines Pro-
teinreichtums als Ersatz fur
Fleisch (einschlieBlich Fisch)
oder Frischkdse bekannt und
wird deswegen bevorzugt von
Vegetariern, Veganern gegessen.
Das aus der Sojabohne gewon-
nene Sojadél ist mild im Ge-
schmack und wird vorwiegend
far Salatole, Backfette und Mar-
garinen genutzt. Die mit dem Ol
anfallenden Soja-Lecithine wer-
den weltweit v. a. als Emulgato-
ren eingesetzt. Ein weiteres Pro-
dukt der Sojadlherstellung ist
das Sojamehl, das zu Backwaren,
Nédhrgetranken sowie Speisen
(z.B. Tofu) weiterverarbeitet
werden kann. Far Musli und
Musliriegel werden Sojakerne,
die durch Kochen und Rosten
von Sojabohnen entstehen, ge-
nutzt. Auch Sojasauce, die zum
Wiirzen von Speisen dient, und
die auf Sojabasis hergestellte
Wiirzpaste Miso werden im Han-
del angeboten. Die Vielfalt der
Sojaprodukte wird dem heuti-
gen Trend nach zu urteilen auch
in den kommenden Jahren mit
Sicherheit zunehmen.
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Nehmen Sie an unserem Kurzquiz
zum Thema Soja auf Seite 635 teil
und gewinnen Sie einen Kettler Cross-
trainer Vito xs und weitere attraktive
Preise. Alle Informationen zur Beant-
wortung finden Sie in diesem Text.
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ANZEIGE

KURZQUIZ

Mitmachen und
Gewinnen!

Lesen Sie den Artikel zur Viel-
falt der Sojabohne ab Seite 650,
notieren Sie die Buchstaben der
richtigen Antworten auf einer
Karte und schicken Sie diese
an:

Ernahrungs Umschau
GEWINNSPIEL
Postfach 1180

65843 Sulzbach (Taunus)

E-Mail: gewinnspiel@ernaehrungs- - - - a
mechau.de »Die Vielfalt der Sojabohne
Einsendeschluss ist der (Mehrfachnennungen sind méglich)
15. Dezember 2009 1. Was bedeutet der Begriff , Sustainability"?
A Nachhaltigkeit
B Gentechnische Produktion
C Kultivierung
1. Preis 2. Die Wertigkeit des Sojaeiweifles ist vergleichbar mit:
A Kuhmilch
B Huhnerei

C Weizenmehl

3. Die Sojabohne enthalt:

A Genistein
B Daidzein
C Eisen

2. Preis

Die Preise wurden von der Alpro GmbH
zur Verfligung gestellt.

alpro

Das konnen Sie

Die Verlosung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Die Ge- 1. Preis: Kettler Crosstrainer Vito xs
winner werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des i . i .
Gewinnes ist nicht moglich. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel er- 2.-3. Preis: jeWeIl.S 1 Bosch Stabmixer Set MSM 6300

klare ich mich einverstanden, dass meine Adresse zum Zwecke des . . i L N . i
Gewinnversandes an die Alpro GmbH weitergegeben wird. 4.-10. Preis: jeweils 2 Alpro-Miisli-Schiissel + Loffel + Alpro Probierpaket



