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orbei sind die Zeiten, in de-

V nen man bei Soja nur an die
dunkle, salzige Sauce im Chi-
na-Restaurant dachte. Nur mehr in der
Wahrnehmung kulinarischer Ignoranten
wird Soja heute ausschliefilich der asiati-
schen Richtung zugeordnet. Ob als
knusprig angebratener, pikant gewtirzter
Tofu, herzhafter Aufstrich, knackig gerds-
tete Knabberbohne, als Creme fiir Sup-
pen und Saucen, als Seidentofu zu ver-
wenden wie Topfen oder als sifler
Pudding - Soja hat Osterreichs Kiichen
erobert und lisst sich ganz leicht in unse-
re tagliche Ernahrung einbinden. Ur-
spriinglich stammt die Sojabohne aus
Stidostasien. Die wenigsten wissen, dass

Soja aus Osterreich ist garantiert
gentechnikfrei und verbindet
hervorragend Genuss, Gesund-
heit und Umweltschutz.

a

Soja boomt

ZU Soja
aus Osterreich!

DIE SOJABOHNE WURDE BEREITS VOR 140 JAHREN IN OSTERREICH AN-
GEBAUT. HEUTE ST SIE NACH MAIS, WEIZEN UND GERSTE DIE VIERTWICH-
TIGSTE FELDFRUCHT AUF HEIMISCHEN ACKERN, DAVON MEHR ALS EIN
DRITTEL AUS BIO-ANBAU. ALS EINE DER ALTESTEN KULTURPFLANZEN DER
ERDE IST SIE VIELSEITIG VERWENDBAR UND GLANZT MIT EINER LANGEN
REIHE GESUNDHEITLICHER VORITEILE. ES ZAHLT SICH WIRKLICH AUS, SOJA
REGELMASSIG IN DEN SPEISEPLAN ZU INTEGRIEREN.

TEXT: ULRIKE KRASA

sie aber schon seit 140 Jahren in Oster-
reich heimisch ist. Der europiische So-
ja-Pionier Friedrich Haberlandt, Profes-
sor an der Universitit fiir Bodenkultur in
Wien, erkannte Ende des 19. Jahrhun-
derts als Erster die Bedeutung der Soja-
bohne fir die menschliche Ernihrung
und widmete sich dem Thema wissen-
schaftlich. Am Beginn stand eine Hand-
voll Sojabohnen, die ihm eine japanische
Delegation anlisslich der Weltausstellung
1873 in Wien tbergab. Es folgten Ver-
suchsanbauten in mehreren damaligen
Landern der Habsburgermonarchie.
Schon zu jener Zeit erkannte der For-
scher den besonderen Nihrwert fiir den
menschlichen Verzehr und die Tierfiitte-
rung. Nach Haberlandts frithem Tod ge-
riet die Sojabohne leider wieder in Ver-
gessenheit. Erst viele Jahre spiter, nach
dem Zweiten Weltkrieg, kultivierte man
sie verstirkt in Europa und den USA. Sie
wurde fiir ihren Eiweifigehalt und als Ol-
lieferant fir die Herstellung von Margari-
ne bekannt.

EIN WAHRER NAHRSTOFF-HELD

Schon lange empfiehlt die Ernahrungs-
wissenschaft den vermehrten Konsum
von Gemise und Hulsenfriichten. Weif3
man doch, dass viele Krankheiten auf zu
hohem Fleischverzehr basieren. Trotz-
dem iibertreiben Herr und Frau Oster-
reicher laut Osterreichischem Ernih-
rungsbericht 2017 den empfohlenen
Fleischkonsum von zwei bis drei Mal
wichentlich  bei  Weitem. Zusitzlich
schaffen es die meisten dann auch noch
auf nur ein Drittel der empfohlenen Ge-
miisemenge. Es tite somit jedem gut,
sich der Vielzahl an Soja-Alternativen zu
offnen. Die erndhrungsphysiologischen
Vorteile von Soja sind unbestritten: ho-
her Eiweifigehalt und ausgezeichnete Ei-
weiflzusammensetzung, hoher Ballast-
stoffgehalt, reich an  einfach  und
mehrfach ungesittigten Fettsauren, guter
Lieferant wichtiger Mineralstoffe und
Spurenelemente und reich an sekunda-
ren Pflanzenstoffen, insbesondere Isofla-
vonen. Besonders die vorteilhafte Zu-
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sammensetzung des Sojaproteins ist
bemerkenswert. Die Erndhrungswissen-
schaft bezeichnet Soja nicht umsonst als
wFleisch des Feldes”. Proteine sind
Grundbausteine fiir den Kérper. Unsere
Zellen, Gewebe wie Muskeln und Orga-
ne, Hormone und Enzyme werden aus
Proteinen aufgebaut. Das Immunsystem
braucht Proteine ebenso, um zu funktio-

nieren. Eiweifl setzt sich aus zwanzig

Aming ren zusammen, von denen

neun essentiell sind und mit der Nah-
rung aufgenommen werden miissen, da
unser Organismus sie nicht selbst her-
stellen kann. Prinzipiell kann Eiweifs aus
tierischen Quellen vom Korper besser
verwertet werden. Tierische Nahrungs-
mittel enthalten aber oft viel ungesundes
Fett, das dann ebenfalls aufgenommen
wird. Wir konnen Eiweif8 nicht selbst bil-
den und es auch nicht speichern. Daher
ist eine regelmiflige Zufuhr tiber unsere
Nahrung fiir die eben erwihnten Vor-
ginge von grofler Wichtigkeit. Jene Fette,
die in der Sojabohne stecken, kommen
unserer Gesundheit auch zugute, denn
sie enthalten iiberwiegend mehrfach un-
gesittigte Omega-6 Fettsiuren. Aufler-
dem etwa sechs Gramm Kohlenhydrate
pro 100 Gramm, die Hilfte davon sind

Ballaststoffe, die wir ganz notwendig fiir
eine gut funktionierende Verdauung und
einen gesunden Darm bendétigen.

Soja enthilt ebenso Folsaure und Vitami-
ne der Gruppen E, Bl und B6 sowie die
Mineralstoffe Kalium und Kalzium. Au-
Berdem Spurenelemente wie Zink, Eisen,
Fluorid, Selen und Kupﬁ‘l: Bei den sekun-
diren Pflanzenstoffen, die von Pflanzen
gebildet werden, um gut zu wachsen und
sich gegen FraBlfeinde zu schiitzen, kin-
nen wir bei Soja besonders von den
Isoflavonen profitieren. Sie sind fiir ihre
antioxidative,  entziindungshemmende
und immunstirkende Wirkung bekannt.
Immer wieder werden Isoflavone aus Soia
auch in Zusammenhang mit der niedri-
gen Rate an Wechselbeschwerden in Asi-
en gebracht, die dort ernahrungsbedingt
tatsichlich weniger auftreten. Die tagli-
che Isoflavon-Aufnahme ist aufgrund des
erhéhten Gemiise- und Sojakonsums in
asiatischen Landern traditioneller Weise
deutlich hoher als in westlichen Indus-
trienationen. Soja-lsoflavene sind fiir
mehrere gesundheitsfordernde Wirkun-
gen bekannt: Sie lindern Hitzewallungen
wihrend der Wechseljahre, senken das
Osteoporose-Risiko und erhohen die

Knochendichte, vor allem bei Frauen

nach der Menopause. Aufierdem beugen
sie  Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor

und senken zu hohen Blutdruck

ZUWACHSE BEI BIO-SO0JA

ktuellen AMA-Zahlen sind die An-
bauflichen heuer neuerlich gestiegen, so-
dass Sgja auf funf Prozent der gesamten
heimischen Ackerfliche (in Summe rund
69.128 Hektar) angebaut wird. Sojaboh-
nen sind nach Mais, Weizen und Gerste

Laut ¢

flichenmiflig die wichtigste osterreichi-
sche Ackerfrucht. ,Wihrend die Weizen-
flichen 2019 auf dem niedrigsten Stand
seit AMA-Aufzeichnungen sind und auch
die Gerstenflichen abgenommen haben,
belegen Sojabohnen durch neuerlichen
Flichenzuwachs von tiber 1.500 Hektar
Platz vier im Flichenranking®, freut sich
Karl Fischer, Obmann des Vereins Soja aus
Osterreich Der Flichenzuwachs 2019 geht
dabei rein auf die Biolandwirtschaft zu-
riick. Ganze 35 Prozent des gsterreichi-
schen Soja-Anbaus werden biologisch be-
wirtschaftet, das ist europaweit einzigartig.
»Der Anbau von Sojabohnen spielt fur
Osterreichs Landwirtschaft und die heimi-
schen Landwirtinnen und Landwirte eine
immer wichtigere Rolle", betont Fischer. In

jedem Bundesland, ausgenommen Vorarl-
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berg, bauen Landwirtinnen und Landwirte
Sojabohnen an. Sogar in Salzburg und Tirol
- Regionen, die nicht zu den klassischen
Ackerbaugebieten zihlen. Den starksten pro-
zentuellen Zuwachs konnte Wien verzeich-
nen, wo die Sojaanbaufliche im Vergleich
zum Vorjahr von 92 auf 140 Hektar gestiegen
ist. ,,Es gibt wohl wenige europdische Haupt-
stadte, in denen Soja mit vier Prozent Anteil
in der Fruchtfolge auf den Feldern steht”, so
Fischer. Dabei ist von allen heimischen Bun-
deslindern das Burgenland mit 50 Prozent
biologischem Soja-Anbau der Spitzenreiter.

,Osterreich nimmt im europiischen Sojaan-
bau eine Vorreiterrolle ein®, erklirt Fischer.
Denn europaweit gingen 2019 die Sojaflichen
zuriick. Insbesondere in Regionen, wo die ex-
treme Trockenheit des vergangenen Sommers
den Aufwuchs stark in Mitleidenschaft gezo-
gen hat. ,,Auch die durch den aktuellen Han-
delsstreit zwischen den USA und China her-
vorgerufene negative Preisentwicklung war
dem Anbau im heurigen Jahr abtraglich. Vor
allem im bedeutenden Sojaland Italien haben
viele Bauern den Maisanbau forciert.” Aus

Frankreich und Deutschland wurden stabile

Sojaflichen gemeldet.

SO KAUFT MAN RICHTIG
Beim Einkauf von Soja und Sojaprodukten

sollte man versuchen, biologische Waren zu
kaufen, da Soja aus konventioneller Land-
wirtschaft oft genmanipuliert ist und mit
Glyphosat behandelt worden sein konnte.
Dafiir macht sich auch der Verein Soja aus
Osterreich stark: Die Mitglieder engagieren
sich dafiir, Soja in das Bewusstsein der oster-
reichischen Gesellschaft zu riicken. Soja soll
als osterreichische Kulturpflanze wahrge-
nommen werden. Man fordert die gentech-
nikfreie und biologische Sojaproduktion in
Osterreich. Konsumenten sollen die Vielfalt
der auf Basis ganzer Sojabohnen hergestell-
ten Lebensmittel erfahren und als Teil einer
ausgewogenen Erndhrung wahrnehmen.
LWir wollen Sojaprodukte als eigenstindige
Lebensmittelgruppe, die den Speiseplan um
pflanzliche Eiweiflquellen bereichert, positi-
onieren, die es noch dazu in hervorragender
Qualitit aus Osterreich gibt", so Karl Fischer.

www.soja-aus-oesterreich.at
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