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Soja und Isoflavone im Faktencheck

Um Soja ranken sich viele Mythen: Schadet Sojakonsum bei Brustkrebs? Hilft er gegen
Wechseljahresbeschwerden? Kann zu viel Soja bei Mannern zu Verweiblichung fiihren?

Was ist bei Schilddriisenerkrankungen zu beachten? Wir geben Antworten.

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Soja enthilt Isoflavone. Diese dhneln dem Hormon Ostrogen und kdnnen - wenn auch
in abgeschwachter Form - ahnlich wirken.

2. Es besteht kein Risiko fir eine ,Verweiblichung” durch Sojaverzehr bei Mannern.

3. In ublichen Mengen gilt Soja auch wahrend oder nach einer Brustkrebserkrankung als
unbedenklich.



4. Nach aktuellem Wissensstand gibt es keine Anhaltspunkte dafiir, dass Isoflavone

Beschwerden in den Wechseljahren lindern konnen.

5. Vorsicht: Bei Jodmangel oder Schilddrisenerkrankungen ist noch unklar, inwieweit die

in Soja enthaltenen Isoflavone die Schilddrisenfunktion beeintrachtigen konnen.

6. Die Sicherheit hochdosierter Isoflavon-haltiger Nahrungserganzungsmittel ist noch

nicht abschlieRend geklart.

Sojabohnen enthalten sekundare Pflanzenstoffe, darunter Isoflavone. Sie ahneln dem

Hormon Ostrogen, weshalb sie auch als Phytodstrogene bezeichnet werden. Sie wirken

in abgeschwachter Form wie Ostrogen. Bei hohen korpereigenen Ostrogenspiegeln

kénnen Isoflavone das Ostrogen aber auch abschwachen oder sogar blockieren.

So viel Isoflavon steckt in Sojaprodukten

Der Isoflavongehalt variiert je nach Lebensmittel deutlich. Reife Sojabohnen enthalten

die hochsten Mengen, wahrend verarbeitete Produkte wie Tofu oder Sojadrinks

geringere Konzentrationen aufweisen.

Lebensmittel

Isoflavon-Gehalt*

Sojabohnen (reif, roh)

104 -155mg / 100 g

Sojabohnen/Edamame (unreif, roh)

18-49mg/100¢g

Tofu 13-35mg/100¢g
Joghurtalternativen mit Soja 33mg/100g
Sojadrink 1Mmg/100¢g

* Werte gerundet

Erhoht Soja das Brustkrebsrisiko?



Viele Brustkrebserkrankungen sind hormonabhangig: Ostrogene kénnen an Krebszellen
binden und deren Wachstum fordern. Eine antihormonelle Therapie soll die Wirkung
der Ostrogene blockieren und damit das Tumorwachstum bremsen. Vor diesem
Hintergrund beflirchten manche Betroffene, dass Soja wegen der enthaltenen

Isoflavone das Ruckfallrisiko erhohen konnte.

Nach aktuellem wissenschaftlichem Kenntnisstand gibt es jedoch keine Hinweise, dass
der Verzehr von Soja in tiblichen Mengen das Risiko fiir ein Wiederauftreten der
Erkrankung erhoht. Fachgesellschaften bewerten einen maRvollen Konsum von taglich
ein bis zwei Portionen Sojalebensmitteln als unbedenklich, auch wahrend einer
antihormonellen Therapie. Eine Portion entspricht etwa 100 Gramm Tofu oder 250
Millilitern Sojadrink.

Kénnen Beschwerden rund um die Menopause gelindert werden?

Wahrend der Wechseljahre nimmt der Spiegel der Geschlechtshormone ab. Das fuhrt oft
zu Hitzewallungen, Schlafstorungen oder depressiven Verstimmungen. Wegen ihrer
Ahnlichkeit mit Ostrogen besteht die Hoffnung, dass Isoflavone den Hormonabfall
teilweise ausgleichen und die Beschwerden lindern. Nach aktuellem Wissensstand gibt
es hierfir jedoch keine sicheren Anhaltspunkte. Dennoch konnen sojahaltige
Lebensmittel wie Tofu, Sojadrink oder Tempeh in tiblichen Mengen Teil einer
ausgewogenen Ernahrung sein. Sie liefern zusatzlich Vitamine, Mineralstoffe,

Ballaststoffe und Protein.

GUT ZU WISSEN

Nahrungsergéanzungsmittel mit Isoflavonen werden immer wieder — entgegen den
rechtlichen Regelungen - zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden oder zum Schutz

vor Osteoporose beworben oder damit in Verbindung gebracht. Die Europaische Behorde

fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) sieht dafiir jedoch keine gesicherten positiven Effekte.

Nahrungserganzungsmittel konnen eine ausgewogene Ernahrung nur erganzen. Sie sind


https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2012.2847
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2012.2847

nicht fiir die Therapie von Krankheiten gedacht. Daher diirfen sie nur dann
gesundheitsbezogene Werbeangaben tragen, wenn diese gemal der Health-Claims-
Verordnung wissenschaftlich belegt und zugelassen sind.

Ein Marktcheck der Verbraucherzentralen zeigte zudem, dass viele Supplemente hohe
Dosierungen enthalten: Die EFSA nennt als Orientierungswerte fiir gesunde Frauen eine
maximale tagliche Verzehrmenge von 100 Milligramm fiir isolierte Soja-Isoflavone und
43,5 Milligramm fiir isolierte Rotklee-Isoflavone. Das liberschritten rund zwei Drittel der
untersuchten Produkte im Check. AuBerdem fehlten haufig Angaben zur Einnahmedauer.

Personen unter Schilddrisenhormontherapie sollten solche Praparate nur nach arztlicher
Rucksprache verwenden. Personen, die an ostrogenabhangigem Brust- oder
Gebarmutterkrebs erkrankt sind oder waren, rat das BfR von Nahrungserganzungsmitteln
mit isolierten Isoflavonen ab. In isolierter oder angereicherter Form und hoher Dosierung
konnen Isoflavone die Schilddriisenfunktion beeintrachtigen und das Gewebe der

Brustdrise verandern.

Fuhrt Soja zu einer ,Verweiblichung® bei Mannern?

Immer wieder wird in sozialen Medien behauptet, der Konsum von Soja und
sojahaltigen Lebensmitteln konne bei Mannern zu einer ,Verweiblichung” fiihren.
Gemeint sind damit angeblich sinkende Testosteronspiegel, ein Anstieg von Ostrogenen

oder korperliche Veranderungen, die als ,feminin“ wahrgenommen werden.

Testosteron und Ostrogene werden oft als ,mannliche“ bzw. ,weibliche“ Hormone
bezeichnet. Tatsachlich kommen beide Hormone bei allen Menschen vor, allerdings in

unterschiedlichen Mengen. Entscheidend ist das Gleichgewicht zwischen ihnen.

Nach aktuellem Wissensstand beeinflussen weder Sojalebensmittel noch isolierte
Isoflavone den Testosteron- oder Ostrogenspiegel messbar - auch nicht bei hoheren
Aufnahmemengen. Die Sorge beruht vor allem auf Ergebnissen von Tierstudien oder

Einzelfallen mit extrem hohen Dosierungen.

Kdnnen Sojaprodukte die Schilddrise negativ beeinflussen?


https://www.klartext-nahrungsergaenzung.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/marktcheck-isoflavone-fuer-die-wechseljahre-40843

Die Schilddriise bildet Hormone, die viele wichtige Prozesse im Korper steuern: zum
Beispiel Herzschlag, Energieverbrauch und Verdauung. Fir die Bildung von
Schilddriisenhormonen wird Jod bendtigt. Eine zu geringe Jodzufuhr kann daher die

Funktion der Schilddriise beeintrachtigen.

Mogliche diskutierte Effekte von Isoflavonen auf die Schilddrise betreffen die Bildung
oder Wirkung von Schilddriisenhormonen im Korper, besonders bei Jodmangel oder
Schilddriisenerkrankungen. Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) weist darauf

hin, dass mogliche Effekte von Isoflavonen auf die Schilddruse noch nicht abschlieBend

geklart sind. Bei ausreichender Jodversorgung zeigen Studien keine relevanten
Beeintrachtigungen durch ublichen Sojakonsum. Hingegen kann bei Jodmangel oder
bestehenden Schilddriisenerkrankungen ein nachteiliger Effekt von den in Soja
enthaltenen Isoflavonen nicht ausgeschlossen werden.

Wer Schilddrisenhormone einnimmt, sollte vor und nach einer Ernahrungsumstellung
mit Sojaprodukten die Blutwerte kontrollieren lassen und abklaren, ob die Dosis des
Schilddrusenpraparats angepasst werden muss. Sinnvoll ist es, die
Schilddriisenhormone generell 30 bis 60 Minuten vor dem Essen einzunehmen, damit
die Aufnahme nicht beeintrachtigt wird.

UNSER FAZIT

Soja ist fuir die meisten Menschen ein sicheres und nahrstoffreiches Lebensmittel. In
ublichen Mengen kann es problemlos Teil einer ausgewogenen Ernahrung sein.
Einschrankungen gelten vor allem fiir spezielle Risikogruppen sowie fur den Konsum

hochdosierter Isoflavon-Praparate.


https://www.bfr.bund.de/cm/343/sojahaltige-lebensmittel-und-nahrungserg%C3%A4nzungsmittel-gesundheitliche-aspekte.pdf
https://www.bfr.bund.de/cm/343/sojahaltige-lebensmittel-und-nahrungserg%C3%A4nzungsmittel-gesundheitliche-aspekte.pdf
https://www.bfr.bund.de/cm/343/sojahaltige-lebensmittel-und-nahrungserg%C3%A4nzungsmittel-gesundheitliche-aspekte.pdf
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