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Einleitung
Die in den traditionellen asiatischen Sojalebensmitteln – Tofu, Miso, Natto, Edama-
me, Sojadrinks – enthaltenen Nährstoffe spiegeln die Nährstoffzusammensetzung 
der Sojabohne in einem größeren Ausmaß wieder als die eher stark verarbeiteten 
„verwestlichten“ Sojaprodukte. Aber bei allen Sojalebensmitteln wird der Nähr-
stoffgehalt durch die unterschiedlichen Verarbietungsmethoden beeinflusst, die 
zur Herstellung des Lebensmittels angewandt werden. Folglich ist es besonders 
schwierig, für bestimmte Nährstoffe allgemeingültige Aussagen zu machen. 
Beispielsweise haben häufig konsumierte Sojaprodukte wenig Fett, obwohl die 
Sojabohne einen relaiv hohen Fettgehalt hat, oder sind sogar fettfrei, da sie aus 
isoliertem Sojaprotein herstellt wurden. Ebenso sind nur Vollsojalebensmittel, wie 
Tempeh und Sojanüsse, ballaststoffreich, obwohl die Sojabohne wie andere 
Hülsenfrüchte eine gute Ballaststoffquelle ist. Auch der Kalziumgehalt von Soja-
lebensmitteln variiert ernorm; Tofu, das mit Hilfe eines Kalziumsalzes als Gerinnungs-
mittel hergestellt wurde, ist reich an diesem Mineralstoff, während Tofusorten, 
die nicht auf diese Weise entstanden sind, nur wenig Kalzium enthalten. Soja-
drinkvariationen sind typischerweise arm an Kalzium, wenn sie nicht damit 
angereichert wurden.

Makronährstoffe
Protein
Die Sojabohne besitzt ziemlich viel Protein, insbesondere im Vergleich zu anderen 
Hülsenfrüchten; etwa 37 % der Kalorien in der Sojabohne stammen aus Protein.1 
Folglich sind Vollsojabohnen und viele traditionelle Sojalebensmittel sehr protein-
reich, wie etwa Tofu (10–15 g Protein pro Portion) und Tempeh (14 g Protein pro 
Portion). In westlichen Ländern werden viele Fleischersatzprodukte und Getränke 
mit Hilfe von Sojaproteinprodukten (auch als „westliche Sojaprodukte“ bezeich-
net) hergestellt. Dazu gehören isoliertes Sojaprotein, Sojaproteinkonzentrat und 
Sojamehl, welche definitionsgemäß mindestens 90 %, 65 % bzw. 50 % Protein 
aufweisen. Lebensmittel wie Getreideprodukte, Getränke und Fitnessriegel (Ener-
gieriegel) auf der Grundlage dieser Sojaproteinprodukte können pro Portion bis 
zu 10–20 g Protein liefern. Sojaproteinkonzentrat macht häufig den Hauptanteil in 
Sojaburgern oder anderen Fleischersatzprodukten aus.
Der Aminosäuregehalt in der Sojabohne, ausgedrückt als mg pro g Proteinbasis, 
übersteigt den biologischen Bedarf an jeder der unverzichtbaren Aminosäuren.2 
Auch gilt das Protein der meisten Sojaprodukte generell als sehr gut verdaulich. 
Dies scheint für junge und ältere Menschen gleichermaßen zu gelten.3 In der 
Konsequenz haben Sojaprodukte üblicherweise einen Aminosäurewert unter 
Berücksichtigung der Proteinverdaulichkeit (PCDAAS; protein digestibility correc-
ted amino acid score) oberhalb von 0,9, was etwa dem von Fleisch- und Milch-
protein entspricht.4,5 Untersuchungen zur Stickstoffbalance bestätigen die hohe 
Qualität des Sojaproteins.2 Gewisse Unterschiede im PDCAAS zwischen Sojapro-
dukten sind auf Unterschiede in der Verdaulichkeit zurückzuführen (z.B. werden 
Sojabohnen schlechter verdaut als Tofu) und die Änderungen in den Aminosäu-
ren; die sich durch die Verarbeitung ergeben.
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Es gibt Hinweise darauf, dass sich eine eiweißreiche Ernährung auf Menschen, die 
regelmäßig Sport betreiben oder die versuchen abzunehmen, günstig aufwirkt. 
Gemäß der derzeitigen Position der Internationalen Gesellschaft für Sporternäh-
rung (International Society of Sports Nutrition) benötigen Personen, die anstren-
gende Trainingsprogramme absolvieren, zwischen 1,5 g und 2,0 g Protein pro 
Kilogramm Körpergewicht.6 Diejenigen, die Muskelaufbautraining betreiben, 
benötigen mehr Protein als Sportler in Ausdauersportarten. Es überrascht daher 
nicht, dass die Menge des zusätzlich benötigten Proteins von der Intensität der 
sportlichen Betätigung abhängt. Im Hinblick auf eine Gewichts-abnahme gibt es 
überzeugende Nachweise dazu, dass eine Diät mit viel Protein wirksamer zur 
Gewichtsabnahme führt als solche mit wenig Protein, da Protein stärker sättigt als 
Kohlenhydrate und Fett.7 Einige Fachleute empfehlen sogar, 25 % der Gesamtka-
lorienmenge in Form von Protein aufzunehmen, was etwas höher liegt als der 
Durchschnitt in den westlichen Ländern mit einem Anteil von ca. 15 %.8 
Ein neuer, umfassender Übersichtsartikel stellt fest, dass Sojalebensmittel genauso 
gut wie andere Proteinquellen zur Unterstützung der Gewichtsabnahme sind, 
dass sie aber Vorteile bieten, wie z.B. die Senkung des Cholesterinspiegels. Der hö-
here Proteinbedarf von Sportlern und Menschen, die ein Gewichtsreduktionspro-
gramm durchführen, und die neuere Forschung, die darauf hinweist, dass die 
allgemein anerkannten Schätzungen des Proteinbedarfs zu niedrig sind,9 lassen 
vermuten, dass mehr Menschen, als wir heute annehmen, möglicherweise keine 
ausreichende Menge an Nahrungsprotein bekommen, wobei alles darauf hin-
deutet, dass es einen noch größeren Bedarf an gesunden Quellen für hochwerti-
ge Proteine gibt. Lebensmittel aus Soja sind sicher eine gute Wahl. Hülsenfrüchte 
als Lebensmittelgruppe werden, obschon sie nahrhaft sind, viel zu wenig verzehrt. 
Tatsächlich stammt in Europa nur 1 % des Gesamtproteins aus Hülsenfrüchten.10

Fett
Sojabohnen haben nach Kalorien berechnet etwa 40 % Fett, viel mehr, als fast 
alle anderen Hülsenfrüchte.1 Folglich haben die meisten traditionellen Soja-
lebensmittel, wie Tofu, einen relativ hohen Fettgehalt, wenn sie auch typischer-
weise viel weniger Fett enthalten als die traditionellen Proteinquellen in der  
westlichen Kost, die sie häufig ersetzen sollen. Darüber hinaus ist die vorherr-
schende Fettsäure im Sojaöl Linolsäure, die essenzielle, mehrfach ungesättigte 
Omega-6-Fettsäure, die etwa 55 % des Gesamtfettgehalts ausmacht. Anders als 
bei den meisten anderen pflanzlichen Ölen (hauptsächliche Ausnahmen sind 
Leinöl, Walnussöl und Rapsöl), enthalten Sojabohnen weiterhin auch be- 
deutende Mengen (7–8 %) Alpha-Linolensäure (ALA), einer essenziellen  
Omega-3-Fettsäure.11,12

Für Menschen, die nicht regelmäßig Kaltwassermeeresfisch verzehren, können 
Vollfett-Sojalebensmittel eine wichtige Quelle von Omega-3-Fettsäuren dar-
stellen. Von den langkettigen Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaensäure (EPA) 
und Docosahexaensäure (DHA) wird angenommen, dass sie das Risiko der 
koronaren Herzkrankheit reduzieren und möglicherweise in anderer Hinsicht 
vorteilhafte Wirkungen entfalten können.13 Obwohl nur eine geringe Umwand-
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lung der Alpha-Linolensäure zu EPA und von EPA zu DHA erfolgt,14,15 gilt die 
Alpha-Linolensäure als eine Fettsäure mit eigenen günstigen Effekten auf die 
Koronararterien. Tatsächlich weisen neuere Daten darauf hin, dass sie den 
Blutdruck senken kann.13

Ballaststoffe und Kohlenhydrate
Im Gegensatz zu anderen Bohnen sind Sojabohnen arm an komplexen Kohlenhy-
draten. Sojabohnen enthalten 10–13 % Kohlenhydrate, von denen Zucker etwa 
10–12 % (Saccharrose 5–6 %, Raffinose 1–2 % und Stachyose 3–4 %) und Stärke 1 % 
ausmachen. Die Sojabohne besteht außerdem zu 18 % aus Ballaststoffen, die eine 
Mischung aus zellulosehaltigen und nichtzellulosehaltigen Strukturbestandteilen 
der inneren Zellwände der Pflanze darstellen und die viele derselben gesund-
heitssfördernden Eigenschaften haben wie andere lösliche Ballaststoffe, wenn sie 
auch darauf hin noch nicht ausführlich untersucht wurden.16-23 Die Oligosacchari-
de (Raffinose und Stachyose), die in allen Bohnen vorhanden sind, gelangen 
durch den Dünndarm in den Dickdarm, wo sie verstoffwechselt werden; daher 
kann der Verzehr von Bohnen zu Flatulenz führen.24-27 Sojabohnen haben oft einen 
etwas höheren Anteil an Oligosacchariden als die meisten anderen Bohnen; bei 
Hülsenfrüchten beträgt der Anteil etwa 25–50 mg/g (Trockengewicht), während er 
in Sojabonen etwa 60 mg/g entfetteter Mahlzeit beträgt.28,29 
Mit der Aufnahme von Oligosacchariden könnten aber auch gewisse vorteilhafte 
Wirkungen einhergehen, weil sie präbiotische Eigenschaften besitzen. Ein Präbioti-
kum wird definiert als ein unverdauerlicher Nahrungsbestandteil, der sich selektiv 
günstig auf den Wirtsorganismus auswirkt, indem der das Wachstum und / oder 
die Aktivität einer gewissen Anzahl von Bakterien im Dickdarm fördert und so die 
Gesundheit des Organismus stärkt.30 Aufgrund des wachstumsfördernden Effekts 
auf Bifidobakterien wurde zu Sojabohnen-Oligosacchariden die Hypthese for-
muliert, dass sie die Gesundheit des Darms fördern, die Lebenserwartung verlän-
gern und das Risiko eines Kolonkarzinoms reduzieren können.31-35 Bifidobakterien 
stehen im Wettbewerb mit weniger wünschenswerten Bakterien, die im Dickdarm 
vorkommen, wie z.B. Clostridium perfringens. In Studien mit menschlichen Proban-
den wurde festgestellt, dass Oligosaccharide aus Sojabohnen die Größe der 
Bifidobakterien-Besiedlung auf das 2–10fache steigern.34 

Gehalt an Mikronährstoffen
Der Vitamingehalt der Sojabohne ist mit dem anderer Hülsenfrüchte vergleichbar. 
So ist sie reich an Folsäure und anderen B-Vitaminen. Die Sojabohne ist außerdem 
eine gute Mineralstoffquelle, z.B. was Kalium, Phosphor, Mangan und Magnesium 
angeht. Da Sojalebensmittel häufig tierische Lebensmittel im Speiseplan ersetzen, 
ist es von besonderer Bedeutung, den Gehalt an Kalzium, Zink und Eisen zu be-
achten, da tierische Produkte in der westlichen Ernährung die wichtigsten Quel-
len für diese Mineralstoffe sind.
100 g gekochte Sojabohnen liefern über 4 mg Eisen, etwas mehr als 1 mg Zink und 
ca. 100 mg Kalzium. Diese Werte entsprechen etwa 30 %, <10 % und ≈10 % des 
Nährstoffbedarfs eines Erwachsenen hinsichtlich Eisen, Zink bzw. Kalzium. Aller-
dings ist die Bioverfügbarkeit ein wichtiger Aspekt bei Soja als Quelle für diese 
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Mineralstoffe. So wie alle Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte enthält die Soja-
bohne Verbindungen, die u. U. die Mineralstoffresorption hemmen können, wie 
etwa Oxalat und Phytat. Doch trotz des hohen Gehalts dieser beiden Verbindun-
gen ist die Kalziumresorption aus Sojalebensmitteln recht gut und liegt nur gering-
fügig unter der aus Milchprodukten.36–38 Außerdem ist die Kalziumresorption aus 
mit Kalzium angereicherten Sojadrinks ähnlich derjenigen aus Milchprodukten, 
obwohl dies teilweise von dem hinzugefügten Kalzium abhängt.39 
Die Zinkverfügbarkeit aus Sojabohnen und Sojaprodukten ist ebenfalls gut und 
nur ca. 25 % geringer als diejenige aus tierischen Produkten. Allerdings besitzen 
Sojaprodukte, wie schon oben erwähnt, generell nicht allzu viel Zink.40–44 Schließ-
lich ist die herkömmliche Ansicht, dass die Eisenresorption aus Sojabohnen, wie 
dies für fast alle pflanzlichen Lebensmittel gilt, schlecht ist. Jedoch ergibt sich aus 
neueren Forschungsarbeiten, dass in früheren Studien die Eisenresorption aus Soja 
unterschätzt wurde.45,46 
Ein großer Anteil des Eisens in Sojabohnen liegt als Ferritin vor (anders als beim 
schlecht bioverfügbaren Eisen in Getreideprodukten), einer relativ gut bioverfüg-
baren Form des Eisens.

Interessante sekundäre Pflanzenstoffe
Sojabohnen und viele traditionelle Sojalebensmittel, wie zahlreiche Tofusorten, 
sind, da sie einen relativ hohen Fettgehalt haben, eine Quelle von Phytoste-
rinen.47 Die pflanzlichen Sterine sind strukturell verwandt (obwohl in den Seitenket-
ten unterschiedlich) und funktionell analog dem Cholesterin der Wirbeltiere48 und 
haben sich als eine wichtige nichtpharmakologische Maßnahme zur Senkung 
erhöhter Blutcholesterinspiegel herausgestellt.49 Sie wurden zum ersten Mal 195150 
an Tieren (Hühnern) als Senker des Serumcholesterins nachgewiesen, und zwei 
Jahre später wurde die erste Studie mit Menschen durchgeführt.51 Saponine sind 
in Hülsenfrüchten weit verbreitet, sie bestehen aus einem Triterpen- oder Stero-
idkern (dem Aglycon) und diesem Kern anhängenden Mono- oder Oligosaccha-
riden. Die rein spekulative Datenlage besagt, dass Saponine das Risiko für be-
stimmte Krebserkrankungen reduzieren und Cholesterin senken können, obwohl 
sie nicht an dem gut dokumentierten cholesterinsenkenden Effekt des Sojaprote-
ins beteiligt zu sein scheinen.52 Phytate, wie z.B. Inositolhexaphosphat, sind starke 
Antioxidanzien, die wegen ihrer antikanzerogenen Wirkungen untersucht wur-
den.53 Isoflavone sind Diphenol-Verbindungen, die in ernährungsphysiologisch 
bedeutenden Mengen in erster Linie nur in der Sojabohne zu finden sind.54 Diese 
üben unter unterschiedlichen Versuchsbedingungen sowohl hormonelle als auch 
nichthormonelle Wirkungen aus und werden insbesondere wegen ihrer potenziel-
len gesundheitlichen Bedeutung bei Frauen in den Wechseljahren und zur Reduk-
tion des Osteoporoserisikos55,56 und der koronaren Herzkrankheit57 sowie zur Ver-
minderung von Hitzewallungen58 erforscht. Der Bowman-Birk-Inhibitor ist ein 
Proteasehemmer, der aus Sojabohnen isoliert wurde und auf seine antikanzero-
genen Effekte hin untersucht wird.59 
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Weitere Informationen über eine gesunde Ernährung mit Sojaprodukten erhalten Sie bei:

Alpro GmbH, Münsterstraße 306, D-40470 Düsseldorf
Service Telefon Deutschland: 0800 - 58 58 567 (gebührenfrei), Fax 059 21 - 72 84 535

kundenservice@alpro-soya.de, www. alpro-soya.de

Schlussfolgerungen
Die Sojabohne und Sojalebensmittel sind gute Quellen von hochwertigem 
Protein und enthalten außerdem wenig gesättigte Fette und kein Cholesterin. 
Sojalebensmittel enthalten außerdem mehrfach ungesättigte Fettsäuren, wie 
z.B. Linolsäure, eine mehrfach ungesättigte Omega-6-Fettsäure, und die Ome-
ga-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure. Die Sojabohne ist eine gute Quelle von  
B-Vitaminen und einer Reihe von Mineralstoffen. Trotz des Gehalts an Oxalat 
und Phytat ist die Kalziumresorption aus Soja gut. Soja hat relativ viel Eisen, 
wobei neuere Studien zeigen, dass die Eisenbioverfügbarkeit aus Soja bisher zu 
gering eingestuft wurde. Wie alle Bohnen enthalten Sojabohnen Ballaststoffe 
und Oligosaccharide, die sich durch die Förderung des Wachstums von Bifido-
bakterien günstig auswirken können. Schließlich enthalten Sojabohnen eine 
Reihe von sekundären Pflanzenstoffen, die eine Vielzahl potenziell vorteilhafter 
physiologischer Eigenschaften besitzen.
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