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Uber Soja

ENSA Insights:

Soja und
die herz-kreislauf-gesundheit

Herz-Kreislauf-Gesundheit

Unser Lebensstil und die Gene beeinflussen die Gesundheit unseres Herzens und unserer BlutgefaBe sowohl positiv als auch
negatv. Die Risikofaktoren, die von unserem genetischen Hintergrund vorgegeben werden (z. B. das Alterwerden und unser
Geschlecht), konnen wir nicht beeinflussen. Zum Gliick konnen wir jedoch viele andere Risikofaktoren ganz einfach dadurch
kontrollieren, dass wir darauf achten, was wir essen und frinken und dass wir unseren Lebensstil positiv gestalten. Damit
unser Herz gesund bleibt, sollten wir nicht rauchen, lemen unseren Blutdruck und den Cholesterinspiegel zu kontrollieren, den
Blutzucker (wenn ndtig) senken, korperlich aktiv sein und ein gesundes Korpergewicht halten.

Wenn verschiedene Risikofaktoren zusammentreffen, kann sich das Gesamtrisiko durch diesen kumulativen Effekt erhohen,
auch wenn jeder Risikofaktor fur sich gesehen nur leicht ansteigt. Laut Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
sind im Jahr 2005 17,5 Mio. Menschen weltweit an Herz-Kreislauf-Erkrankungen gestorben — das ist fast ein Drittel aller
Todesfalle weltweit. Jedes Jahr sterben in Europa tiber 4,35 Mio. Menschen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das entspricht
fast der Halfte (49 Prozent) aller Todesfélle in Europa. Das bedeutet, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen flir mehr Todesfalle
verantwortlich sind als jede andere Krankheit. Die wirtschaftlichen und sozialen Folgen sind enorm. Die durchschnittlichen
Kosten, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen dem Gesundheitswesen verursachen, belaufen sich nach den Zahlen von 2005 auf
230 Euro pro Biirger der Europdischen Union sowie auf 268,8 Mio. verlorene Arbeitstage.

Soja passt hervorragend in eine gesunde,
ausgewogene Ernahrung

Um den Cholesterinspiegel zu kontrollieren, wird eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit wenig gesattigten Fettsauren
und Cholesterin und vielen mehrfach ungeséttigten Fettsauren empfohlen. Sojaproduke sind vegetarisch und enthalten daher
von Natur aus kein Cholesterin. Ihre Fettsdurenzusammensetzung fordert die Gesundheit unseres Herzens: wenig geséttigte
Fettsduren, dafiir aber reich an ungesattigten Fettsauren (darunter Omega 3 und Omega 6-Fettsauren).

Sojaeiweils und Cholesterin

Die US Behtrde fir Nahrungs  und Arzneimittel (Food and Drug Administration, FDA) sowie die ,Gemeinsame Initiative zur
Angabe von gesundheitsbezogenen Daten* (Joint Health Claim Initiative, JHCI) des Vereinigten Kdnigreichs haben den Effekt
von SojaeiweiB auf den Serum-Cholesterinspiegel untersucht und sind zu dem Ergebnis gekommen, dass es einen
wissenschaffiichen  Nachweis daflir gibt, dass das SojaeiweiB einen konsistenten,
Klinisch signifikanten Effekt auf das Bluthild insgesamt sowie den LDL Spiegel
(»schlechtes” Cholesterin) hat. Studien haben eine Senkung sowohl des LDL als auch
des Gesamt-Cholesterinspiegels eindeutig belegt. Der positive Effekt ist bei Menschen
mit einem hohen Cholesterinspiegel am groBten. Bei Menschen mit einem normalen
Cholesterinspiegel tritt der positive Effekt weniger stark auf.
Insbesondere dieser cholesterinsenkende Effekt von Soja wurde 1999 von der FDA
und 2002 von der JHCI offiziell bestatigt:

Eine tégliche Aufnahme von 25 Gramm SojaeiweiB als Teil einer
Erndhrung mit wenig geséttigten Fettsduren und Cholesterin
kann den Cholesterinspiegel senken.

Der Verzehr von 3 Portionen tglich, z. B. ein Glas Sojadrink zum
Frihstick oder zum Msli, Tofu zum Mittagessen und eine Soja
Joghurtalternative oder ein anderes Sojadessert zwischendurch,
ligfert etwa 25 g an SojaeiweiB. proximately 25¢ of soy protein.

Die ENSA vertritt die Interessen der Produzenten natiirlicher Sojalebensmittel
in Europa. Die Bezeichung “natUriich” bezieht sich auf das von den ENSA-Mitgliedemn
eingesetzte Herstellungsverfahren die aus ganze Sojabohnen verarbeitet werden, ohne
den Einsatz von gentechnisch veranderten Stoffen.
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ensa Soja und sonstige Effekte
auf das Herz-Kreislauf-System

Auch der positive Effekt von Sojalebensmitteln auf den Blutdruck wurde in Versuchen bereits beobachtet.

Eine Verhértung der Arterien wird mit einem hoheren Risiko in Verbindung gebracht, an einer Herz-Kreislauf-Krankheit zu ster-
ben. Vor der Menopause haben Ostrogene einen positiven Effekt auf die Arterien. Da die Produktion von Ostrogenen wéhrend
der Menopause jedoch zurtickgeht, schwacht sich auch dieser Effekt entsprechend ab. Mehrere Studien an Frauen nach der
Menopause zeigen, dass sich SojaeiweiB sowie insbesondere Soja-Isoflavone positiv auf das GefaBsystem auswirken. Eine
Studie, die sich sowohl auf Ménner als auch auf Frauen mit einem hohen Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung konzentrierte,
zeigte ebenfalls einen positiven Einfluss von Isoflavonen auf die Arterienverhértung und den Blutdruck.

Die Oxidation von ,schlechtem” LDL-Cholesterin zahit zu den Faktoren, die Arteriosklerose auslosen, d. h. die Bildung von
Fettablagerungen in den Arterien, die den Blutstrom storen. Einige Studien haben auch den Antioxidationseffekt von
Soja-Isoflavonen aufgezeigt.

\\ Fazit:
} . Soja und die in ihr enthaltenen Isoflavone tragen zu einem gesunden Herz-Kreislauf-System bei, weil
sie sich auf mehreren Ebenen positiv auswirken, so z. B. auf Arterienwénde, Oxidation und Blutdruck.
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Wussten Sie, dass...?

Cholesterin eine fetthaltige Substanz ist, die flr den menschlichen Korper lebenswichtig ist.
Cholesterin sich nicht im Blut auflosen kann, sondern zwischen den Zellen von Tragern,

den Lipoproteinen, hin und her transportiert werden muss.

es ,qute” und ,schlechte” Cholesterintrager gibt. Lipoproteine mit hoher Dichte (HDL)

sind ,gute” Trager, Lipoproteine mit geringer Dichte (LDL) sind ,schlechte” Trédger.

nicht nur der Cholesterinspiegel insgesamt wichtig ist, sondern auch das Verhalinis

von ,guten” zu ,schlechten” Cholesterintrégern.

gute" Cholesterintrdger das Cholesterin zur Leber transportieren, damit es dort abgebaut und
anschlieBend aus dem Korper ausgeschieden wird.,

schlechte” Cholesterintrager das Cholesterin zu den Zellen und damit auch zu den Wénden der
BlutgefaBe transportieren.

tierische Nahrungsmittel Cholesterin enthalten, pflanzliche Nahrungsmittel jedoch NICHT.
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Interessiert? Wenn Sie weitere Informationen oder Referenzmaterial wiinschen, dann lesen Sie unter www.ensa-eu.org

nach oder kontaktieren Sie uns unter secretariat@ensa-eu.org
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Die ENSA vertritt die Interessen der Produzenten natiirlicher Sojalebensmittel in Europa. Die Bezeichung “natlriich” bezieht sich auf das von den ENSA-
Mitgliedem eingesetzte Herstellungsverfahren die aus ganze Sojabohnen verarbeitet werden, ohne den Einsatz von gentechnisch veranderten Stoffen
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