Soja tussen hype en verkettering

Phyto-oestrogenen voor mannen en voor vrouwen

nderhalf decennium geleden

was soja een ‘super-food'

“Sojabonen hebben een krach-
tige oestrogene werking”, schreef de
Amerikaanse voedingsgoeroe Jean
Carper, auteur van de bestseller Food
- Your Miracle Medicine, al in 1993.
“Vrouwen die de overgang achter de
rug hebben kunnen dankzij sojamelk
en tahoe hun oestrogeenspiegel op
net zo’n hoog niveau brengen als met
hormoontherapie.” Soja kon zo over-
gangsklachten verhelpen.
Een paar jaar later, in 1999, stond de
Amerikaanse FDA makers van sojapro-
ducten toe om in hun advertenties en
op verpakkingen te vertellen dat soja-
eiwit goed was voor het cholesterol,
artikelen in populaire media hielden
vrouwen voor dat soja niet alleen over-
gangsklachten verlichtte maar boven-
dien beschermde tegen borstkanker,
en technologische onderzoeksinsti-
tuten zochten naar manieren om in
gezonde pasta’s, cereals en drankjes
zoveel mogelijk soja te verwerken.
De sojahype kwam niet uit de lucht
vallen. In de jaren tachtig vertelden
epidemiologische studies dat som-
mige traditioneel levende Aziaten
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minder kans op hart- en vaatziekten
en hormoongerelateerde vormen van
kanker hadden. Een factor die daarbij
telkens naar voren kwam was de con-
sumptie van soja, vooral in de vorm
van tahoe, tempeh en sojasauzen.
Toen Amerikaanse onderzoekers in
1995 de beschikbare studies op een
rijtjie zetten, constateerden ze dat
een dagelijkse inname van 47 gram
soja-eiwit de concentratie van het
slechte LDL-cholesterol en de trigly-
ceriden (zeg maar: vetten) in het
bloed met respectievelijk 13 procent
en 11 procent verminderde.” De kans
op een hartaanval of een beroerte zou
daardoor met 20 procent afnemen, bij
zowel mannen als vrouwen.

Estriadol

De meest aannemelijke theorie ach-
ter de beschermende werking van
soja was dat er in soja-eiwit een-
voudige verbindingen zaten die de
werking van het vrouwelijke hormoon
estradiol imiteren: de isoflavonen. In
reageerbuisstudies bleek inderdaad
dat soja-isoflavonen zich kunnen vast-
maken aan hetzelfde eiwit als estradi-
ol. Andere plantaardige verbindingen

konden het ook, maar meestal niet zo
goed als de isoflavonen in soja.

Dat werkte positief uit bij mannen
en jonge vrouwen, maar vooral bij
vrouwen die de menopauze achter de
rug hadden, veronderstelden onder-
zoekers. Ze zagen zich gesteund door
studies die vertelden dat overgangs-
klachten in Aziatische landen minder
voorkwamen dan in het Westen. De
kleine, maar onwaarschijnlijk actieve
isoflavonenin het dieet van Aziatische
vrouwen namen de taken van de weg-
vallende oestrogene hormonen over,
veronderstelden de onderzoekers, en
beschermden zo hart- en, het skelet,
de huid en hersenen, en voorkwamen
opvliegers.? Italiaanse onderzoekers
die post-menopausale vrouwen een
supplement met isoflavonen gaven,
konden zelfs melden dat hun proef-
personen intelligenter en opgewekter
werden.3

Dat klinkt al bijzonder verleidelijk,
maar dat was nog maar de helft van
het verhaal. Estradiol is ook een hor-
moon dat gezonde cellen in borst-
weefsel en de voortplantingsorganen
kan helpen veranderen in kanker-
cellen, en bovendien de groei van

sommige kankercellen kan versnel-

len. Epidemiologische studies lieten
echter zien dat vrouwen die geregeld
soja aten enkele tientallen procen-
ten minder kans hadden op borstkan-
ker.4 Kennelijk werkten de isoflavonen
soms ook als anti-oestrogenen, theo-
retiseerden onderzoekers.

Slecht voor mannen

Na 1999, het jaar waarin de FDA
besloot dat soja beschermde tegen
hart- en bloedvaten, doken de
negatieve verhalen over soja op.
Onderzoeksafdelingen van de grote
sojareuzen hebben de stellige over-
tuiging dat de zuivel- en vleesindu-
strie die verhalen aanwakkert, maar
geven geen lucht aan die duistere ver-
denkingen. (Op onderzoeksafdelingen
van zuivelconcerns hoor je trouwens
hele andere verhalen. Daarin speelt
de soja-industrie een kwalijke rol in
het verheerlijken van soja als ‘super-
food).

Soms raken de negatieve verhalen
over soja kant noch wal, soms zijn
ze gebaseerd op gedegen onderzoek.
Zoals dat van de neuroloog Lon White
van de universiteit van Hawai, die in
2000 en studie publiceerde naar het
effect van een dieet met veel soja op
de hersenen> Die verouderen snel-
ler bij soja-eters, constateerde hij. Bij
autopsie van mensen die hun hele
leven soja hadden gegeten bleek dat
hun hersenen tachtig gram lichter
waren dan die van mensen die weinig
soja hadden geconsumeerd. Tijdens de
laatste jaren van hun leven waren de

mentale vermogens van de soja-eters
bovendien verslechterd ten opzichte
van die van mensen met weinig geen
soja in hun dieet. Het geheugen en
de mentale vaardigheden van de soja-
consumenten functioneerden op een
niveau van iemand die al vier jaar
ouder was.

Het anti-sojakamp waarschuwde
vooral mannen voor de gevaren van
plantaardige pseudo-oestrogenen, en
baseerden zich daarbij op kleine stu-
dies zoals het onderzoek dat Britse
onderzoekers in 2003 publiceerden
in de European Journal of Clinical
Nutrition. Daarin aten 20 mannen 6
weken lang broodjes waarin even-
veel isoflavonen waren verwerkt als
je binnenkrijgt met 100-120 gram
soja-eiwit. Toen de 6 weken voorbij

waren was de testosteronspiegel van

de mannen met 6 procent afgeno-
men. Het is bijna niets, maar het
anti-sojakamp beschouwde het als
‘circumstantial evidence’ voor de the-
orie dat mannen die soja eten hun
mannelijkheid verliezen.

Heksenjacht

Spraakmakender waren medische
gevalsstudies waarin mannen door
soja-eiwitten ‘vervrouwelijkten’ en
zelfs borsten ontwikkelden. In 2008
publiceerden Amerikaanse legerart-
sen bijvoorbeeld een studie waarin
een 6o-jarige man borsten ontwikkel-
de omdat hij twaalf glazen sojamelk
per dag dronk.® De borsten verdwe-
nen toen de man de sojamelk aan de
kant zette.

Dit soort berichten is koren op de

molen van de Amerikaanse oerconser-
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vatieve predikant en blogger James
Rutz. Rutz voert al jaren campagne
tegen de ‘satansboon’, zoals hij de
sojaboon noemt. Volgens Rutz gaat
de sluipende toename van soja in het
Amerikaanse dieet gelijk op met de
toename van het aantal homoseksu-
elen in de VS, het aantal stellen dat
geen kinderen kan krijgen en het aan-
tal mannen dat kampt met seksuele
stoornissen. Rutz is extreem, maar hij
staat in zijn stellingname niet alleen.
Op internet struikel je over websites
en blogs van bekende en onbekende,
goed en nauwelijks onderlegde voe-
dingsexperts die fel gekant zijn tegen
soja, en vertellen over gemankeerde
immuunsystemen, te lage schildklier-
hormoonspiegels of micropenissen.
Het gros van die gruwelverhalen is
gebaseerd op experimenten waarin
ratten en muizen megadoses isofla-
vonen toegediend hebben gekregen,
soms generaties lang.

Grote studies

Terwijl de pro- en anti-sojakampen de
stellingen betrokken, gingen de stu-
dies door. Ze werden groter en pre-
ciezer, en er kwamen er meer. Toen
voedingswetenschappers in 2006 op
een rijtje zetten wat we nu precies
wisten over het effect van soja op
hart- en bloedvaten, kwamen ze tot
een ontnuchterende slotsom.” Soja-

eiwit was inderdaad goed voor hart-
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en bloedvaten, maar in veel mindere
mate dan de overzichtsstudie in 1995
had berekend. lemand die dagelijks
zo'n vijftig gram soja-eiwit opeet ver-
laagt zijn slechte LDL-cholesterol met
slechts 3 procent, en niet met 13
procent. Niet alleen is een verlaging
van drie procent gering, maar een
doorsnee westerling zou daarvoor
ook nog zijn eetgewoonten radicaal
moeten omgooien. Vijftig gram soja-
eiwit eten komt neer op acht glazen
sojamelk drinken of 300 gram tahoe
eten.

In de 21ste eeuw lieten overzichts-
studies en meta-analyses niet veel
over van de beloften van soja en zijn
oestrogeenimiterende bestanddelen.
Of vrouwen in de overgang nu voe-
dingsmiddelen op sojabasis, maaltijd-
vervangers of supplementen gebruik-
ten, volgens studies als die van de
University of Minnesota hielpen ze
niet tegen opvliegers.®

Ook het beschermende effect op
de botmassa valt tegen. In een drie
jaar durende trial van.lowa State
University onder 224 vrouwen van
45-65 jaar deed een dagelijkse dosis
van 80-120 mg isoflavonen in sup-
plementvorm helemaal niets voor de
botmassa.d In een andere trial, die 2
jaar duurde en werd bekostigd door
het Amerikaanse landbouwministe-
rie, verminderden isoflavonen wel het
verlies van botmassa, maar niet op
de kwetsbare plekken in het skelet.'
Ook trials waarin onderzoekers geen
supplementen maar soja-eiwit aan
vrouwen gaven verliepen teleurstel-
lend. In een studie die in 2005 ver-
scheen in Nutrition Journal nam de
botmassa van oudere vrouwen die
een jaar lang dagelijks 25 gram soja-
eiwit consumeerden net zo snel af als
de botmassa van vrouwen die geen
soja-eiwit gebruikten.”

De grote studies ontkrachtten niet
alleen de hype rond soja, maar ook de
verkettering. Wat de gezondheidsef-
fecten van soja op post-menopau-
sale vrouwen betreft waarschuwde
het anti-sojakamp vooral voor een
verhoogde kans op borstkanker.
Aanwijzingen daarvoor kwamen uit
dierstudies. De humane trials en epi-
demiologisch onderzoeken vonden
echter de ene keer een zwak bescher-
mend effect, en de andere keer een
zwak effect in de tegenovergestelde
richting."?

Dat geldt ook voor negatieve effec-
ten van soja op mannen. Recente
reviews laten geen spaan heel van
de angstaanjagende verhalen over de
verlaging van de testosteronspiegel
door soja en isoflavonen. Volgens een
metastudie, die in de zomer van 2010
verscheen in Fertility & Sterility, was
het effect van soja op de testosteron-
spiegel gelijk aan nul."3

Vergeten factor

Een belangrijke reden waarom voe-
dingsstudies de ene keer concluderen
dat soja sterke effecten heeft, en de
andere keer niet, is volgens de auteurs
van de zojuist genoemde metastudie
dat de opname van isoflavonen sterk
uiteenloopt. In de darmen zetten bac-
terién de belangrijkste isoflavonen in
soja en andere planten om in equol.
In het lichaam vind je die isoflavonen
bijna niet meer terug, maar wel equol
en zijn metabolieten. Geef je proef-
personen dagelijks zo’n honderd milli-
gram isoflavonen, dan kan de concen-
tratie equol in hun bloed binnen die
groep een factor duizend van elkaar
verschillen. Ongeveer een kwart van
de westerlingen heeft de juiste’ bac-
terién om isoflavonen op te nemen.
Met zulke verborgen factoren is het
geen wonder dat studies — behalve

dan hele grote studies — de ene keer
sterke effecten vinden, en de andere
keer niet.

Sterke en zwakke punten
Ondertussen hebben voedingsweten-
schappers hun ideeén over soja bij-
gesteld. Absolute zekerheid over de
gezondheidseffecten van isoflavonen
is er nog niet, en dus zijn de meeste
voedingswetenschappers tegen een
extreme inname van sojaproducten.
Ook in sojasupplementen, ondanks
positieve ervaringen van gebruikers,
hebben ze geen fiducie. Maar voor
de rest geldt soja nu als een eiwitrijk
voedingsmiddel, net als melk, vis en
vlees, met goede en minder goede
punten. Consumenten kunnen uitste-
kend 2-4 keer per week soja eten,
stellen de voedingswetenschappers
van Harvard op hun website Nutrition
Source. (www.hsph.harvard.edu/nutri-
tionsource)

Een minpunt van soja is dat het geen
vitamine B12 bevat. Wie geen sup-
plementen gebruikt is op dierlijke
eiwitrijke producten aangewezen om
in zijn behoefte aan B12 te voorzien.
Leun je zwaar op soja als eiwitbron,
dan is de kans op een tekort aan B12
reéel. B12 is van vitaal belang voor de
hersenen. Dat verklaart waarschijn-
lijk de zorgwekkende resultaten die
Lon White in 2000 rapporteerde. Soja
bevat ook niet zoveel opneembaar
ijzer.

Positief daarentegen is dat soja veel
meervoudig onverzadigde vetzuren
bevat, en weinig verzadigde vetten, en
vooral dat het eiwit van soja van ver-
rassend goede kwaliteit is. Op papier
is de samenstelling van soja-eiwit
lang niet zo goed als die van dierlijk
eiwit. De aminozuren van het soja-
eiwit sluiten minder goed aan bij de
menselijke behoefte dan aminozuren

uit vlees. Voedingswetenschappers
drukken eiwitkwaliteit uit in biologi-
sche waarde. De biologische waarde
van de eiwitten in de meeste dier-
lifke producten is 80-95 procent, die
van soja-eiwitten is 73 procent. De
sportvoedingsindustrie heeft veel tri-
als gedaan die de effecten van ver-
schillende soorten eiwitten op de
lichaamssamenstelling met elkaar
vergelijken, en daarin presteert soja-
eiwit vreemd genoeg even goed of
bijna even goed als op papier hoog-
waardiger eiwitten.’4

Een ander sterk punt van soja is dat
bloedvaten iets gezonder worden
als je koolhydraten door soja-eiwit
vervangt. Een mogelijke verklaring
voor dat verschijnsel is dat soja-eiwit
verhoudingsgewijs veel van het ami-
nozuur L-arginine bevat. Enzymen
gebruiken L-arginine als grondstof
voor de signaalstof stikstofmonoxide.
Stikstofmonoxide maakt bloedvaten
soepeler, en vermindert de bloeddruk.
Voedingsonderzoekers schuiven trou-
wens hetzelfde stikstofmonoxide als
verklaring naar voren voor het verras-
send goede spieropbouwende effect
van soja-eiwit. Stikstofmonoxide ver-
hoogt de opname van voedingsstof-
fen door spiercellen en dwingt stam-
cellen om zich te ontwikkelen tot een
spiercel.

Uiteindelijk blijkt de ‘satansboon’ na
jaren van onderzoek geen ‘super-
food'. Soja is gewoon een ‘food’. Een
degelijk voedingsmiddel, niets meer,
maar ook niets minder. <
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