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MYTER OM SOJA
Sojabönan har fått
ett oförtjänt dåligt
rykte. Den orsakar
inte skadliga
hormonrubbningar
och är troligen
skyddande mot
cancer.
Bild: stock.xchng
Sanningen om soja. Hälsoböna eller ohälsosam?
av Pernilla Karlsson, PhD Nutritionist & toxikolog, www.veganlife.se [email protected]
Hormonstörande ämne
Påstående: Soja ökar produktionen av östrogen eftersom
det innehåller fytoöstrogener.
Om ett spädbarn äter sojamjölk
får det mellan 13 000 och 22 000
gånger mer östrogen varje dag
än om det skulle äta bröstmjölk
eller komjölk. Detta motsvarar 5
stk p-piller varje dag. Soja bidrar
således till för tidig pubertet,
vilket är ett växande problem.
höga halter av ftalater (mjukgörare i PVC plast) i blodet (2)
Fytoöstrogener är inte lika
potenta som östrogener i
kroppen och det finns inget som
tyder på att fytoöstrogener skulle
ha samma hormonpåverkan som
östrogen i kroppen.
Fytoöstrogener som dadzein och
genestein som finns i soja kan
binda till samma receptor som
östrogen, men man får då endast
Studien som ligger till grund för en väldigt svag hormonrespons
påståendet ovan är en studie från (3,4). Det är därför väldigt
Puerto Rico där man undersökte osannolikt att fytoöstrogener
skulle ge en starkare effekt än
varför frekvensen av tidig
bröstutveckling ökade i området. kroppens riktiga östrogen.
Nötter, spannmål och oljeväxter
Slutsatsen från studien var att
innehåller dessutom höga halter
man inte kunde identifiera
ämnet som orsakade dessa tidiga av fytoöstrogener, men olika
typer av fytoöstrogener är olika
pubertetsförändringar (1). En
potenta och verkar inte på
hög sojakonsumtion kunde inte
samma sätt (3). Fytoöstrogener
kopplas ihop med den tidiga
kan även verka som antibröstutvecklingen. En senare
oxidanter och skydda mot
studie visar att pubertetsförändringarna troligen berodde lipidoxidation i kroppen (5).
1
I USA har man använt
sojabaserad bröstmjölksersättning sedan 1970-talet, trots oro
över höga nivåer av fytoöstrogen
har inga negativa effekter kunnat
påvisas (6,7).
Sköldkörtelns funktion
Påstående: Soja stör sköldkörtelns funktion. Även vid ett
intag av 4 msk soja per dag i
någon form påverkar funktionen.
Kliniska studier visar att soja inte
påverkar sköldkörtelns funktion
(8). Isoflavoiniderna i soja kan
binda till jod och därmed göra
jod mindre tillgängligt i kroppen
så att mindre tyroidhormon kan
bildas (9). Detsamma gäller för
andra fibrertillskott som kan
binda till jod. Teoretiskt skulle en
hög sojakonsumtion kunna öka
behovet av jod något (10).
MYTER OM SOJA
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Bröstcancer and annan cancer
Påstående: Ett högt sojaintag kan öka
risken för bröstcancer. Ett högt
proteinintag ökar cirkulationen av
insulin-like growth factor (IGF-I)i
kroppen vilket är kopplat till ökad
cancerrisk
Sojakonsumtion i Asien
Påstående: Historiskt har man bara ätit
soja i Asien under svälttider då det varit
brist på kött. Dessutom äter man
vanligen jästa sojaprodukter.
Sojaprodukter som säljs i västvärlden är
inte jästa (tofu, sojamjölk, sojabönor,
sojamjöl och olja).
typer av bönor, ärtor, jordnötter, potatis
och sötpotatis (25)
Soja innehåller inte vitamin B12
Påstående: Soja förser inte vegetarianer
och veganer med kroppens behov av
vitamin B12
Det finns i princip inga vegetabilier som
innehåller aktivt vitamin B12. Vitamin
Konsumtionen av sojaprodukter i
B12 produceras av bakterier som finns i
Asiatiska länder skiljer sig mellan olika
jord och i tjocktarmen (26,27).
regioner. Sojamjölk och tofu är prodVitaminet ansamlas i kött då djur äter
ukter som har använts i Asien sedan
vitamin B12 kontaminerat foder och
200-talet. I vissa områden utgör kött
vissa djur kan absorbera vitamin B12
endast en lite del av den dagliga kosten. från tarmen. Vissa fermenterade vegeInom den Kinesiska sjukvården anses
tabiliska livsmedel som tex tempeh
soja vara ett hälsosamt livsmedel för
innehåller små mängder av vitamin B12
barn, kvinnor, mot klimateriebesvär och (28). Kommerciellt produceras vitamin
äldre. Tofu är en bra kalciumkälla, kan B12 genom fermentering med baktEtt extremt högt intag av protein fram
skydda mot benskörhet och höftfrakterierna Pseudomonas, Streptomyces and
för allt från komjölk kan ge en förhöjd
urer och är bra för kvinnor i övergångs- Propionibacterium (29).
nivå av IGF-I, vilket kan öka risken för
åldern (17,20). Fermenterade produkter Soja ökar kroppens behov av
cancer (16,17). Denna teori har direkt
med högre halter av mineraler och
vitamin D
överförts till soja, och vissa livsmedelsmindre fytat som tex temeph och miso
producenter är oroliga för att ett alltför är vanligare i Asien, men det börjar bli Påstående: Soja ökar kroppens behov av
vitamin D.
högt intag av sojaisolat kan innebära en vanligare även i västvärlden då dessa
ökad cancerrisk. Majoriteten av studier produkter är väldigt nyttiga och goda.
Det finns inga vetenskapliga studier som
inom området visar tvärtom att soja
stödjer ett ökat behov av vitamin D vid
Tofu
minskar risken för cancer (11-15, 18).
Påstående: Ett hög tofuintag påskyndar ett högt sojaintag. Produktionen av
Sannolikheten för att fermenterade
vitamin D i huden minskar inte vid
hjärnans åldrande
sojaprodukter som tempeh och miso
sojaintag. Däremot innehåller vegeskulle orsaka någon höjning alls av IGF- Påståendet grundar sig på en studie från tabiliska livsmedel lite eller inget
I är väldigt låg.
Hawaii där man såg en korrelation
vitamin D. Små mängder av vitamin
mellan
ett
högt
intag
av
tofu
och
D2 finns i svamp (30). Därför behöver
Manliga könshormoner
hjärnans åldrande (21). Studien är
veganer ett extra tillskott av vitamin D
Påstående: Män som äter mycket soja
strakt kritiserad av forskare inom omunder vinterhalvåret då produktionen i
får brösttillväxt som en följd av den
rådet och resultatet är svårtolkat då det huden är låg på grund av låg
höga nivån av fytoöstrogener.
finns brister i studiemetodiken och
solexponering.
En omfattande meta-analys visar att
eventuellt fusk med data (22)
Allergiframkallande ämne
varken sojalivsmedel eller isoflavonider i Soja blockerar mineralupptag
Påstående: Soja är ett av de främsta
kosttillskott påverkar testosteronhalten
Påstående: Soja blockerar upptaget av
allergiframkallande födoämnena och
hos män (19). Ett ökat intag av
kalcium,
magnesium,
zink
och
järn
kan orsaka inflammatoriska reaktioner
sojaprodukter som tofu och sojamjölk
minskar troligen risken för prostataSoja liksom de flesta grönsaker och
cancer (18).
spannmål innehåller fytat som hämmar Sojaallergi är mindre vanligt än
laktosintolerans eller överkänslighet mot
upptaget av mineraler. Hämningen av
GMO soja
komjölksprotein (31). Vid allergi mot
upptaget är inte större för soja än för
Påstående: Det flesta sojaprodukter är
soja reagerar kroppens immunförsvar
korttidsjäst bröd. Fermenterade (jästa)
framställa av genmodifierad soja.
mot sojaproteinet och vanliga symptom
sojaprodukter som tex tempeh, miso
Genmodifierad soja innebär at man har innehåller mindre fytat och främjar
är magont, diarré, svullnad i ansiktet,
mixtrat med generna och är därför
luftrörsbesvär, nässelutslag eller eksem.
upptaget av kalcium, magnesium och
ohälsosam.
Sojaallergiker bör naturligtvis inte äta
järn (). Det finns även indikationer på
sojaprodukter eller livsmedel som kan
En genmanipulerad gröda behöver inte att fytoöstrogenen genestein i soja kan
ha rester av soja. Man bör också känna
betyda att den är ohälsosam. Man kan
minska kalciumutsöndringen från
till att individer som är överkänsliga
säga att genmanipulering är en snabskelettet i övergångsåldern (23)
mot komjölksprotein löper en större risk
bare förädlingsteknik. Men det är ingen Proteasinhibitorer i soja
att utveckla överkänslighet även mot
som vet vad som händer på lång sikt
Påstående:
Soja
hämmar
enzymet
sojaprotein. Jordnötsallergiker bör också
när man blandar in gener från andra
trypsin
som
bryter
ner
protein
i
undvika soja då jordnötter och sojaarter och från djur. Det säkraste är att
magsäcken.
bönor är släkt och hör till gruppen
använda ekologiska produkter där
baljväxter.
GMO är förbjudet. Det finns ett stort
Soja innehåller trypsininhibitorer som
utbud av ekologiska sojaprodukter på
är en slags proteashämmare. Största
Övriga hälsoeffekter
marknaden. I Europa är Alpro störst,
delen förstörs vid blötläggning och
Soja minskar LDL (low density lipoalla deras sojaprodukter är GMO-fria.
kokning av bönorna (24). I stort sett alla protein, det ”onda” kolesterolet (32).
sojaprodukter på marknaden framställs Det finns också studier som visar att en
på bönor som har blötlagts och kokats.
hög tofukonsumtion minskar risken för
Proteashämmare finns även i andra
höftfrakturer bland äldre kvinnor (20).
Ett högt sojaintag innan puberteten ser
ut att skydda mot bröstcancer senare i
livet (11-13). Soja verkar också skydda
mot återfall av bröstcancer (14,15).
Fytoöstrogener är svaga östrogener som
binder till samma receptor som
östrogen i kroppen. När fytoöstrogen
binder till östrogenreceptorn hindras
kroppens eget östrogen från att binda in
till receptorn och därmed försvagas
östrogenets cancerpåskyndande effekt.
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