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Soja en botgezondheid

Klinisch onderzoek wijst uit dat het gebruik van soja in de voeding bij vrouwen die bezorgd zijn over botverlies, terecht wordt aangeraden.

Het is mogelijk dat soja-eiwitten botverlies kunnen tegengaan. Een sojarijk dieet kan het verlies van calcium via de urinewegen beperken (in vergelijking met een dieet rijk aan dierlijke eiwitten). Dierlijke eiwitten zorgen voor een grotere calciumuitscheiding via de urinewegen dan soja-eiwitten en onderzoek bij de mens wijst erop dat dit waarschijnlijk te maken heeft met een lagere aanwezigheid van zwavelhoudende aminozuren. 

Recent onderzoek bij de mens heeft aangetoond dat de consumptie van soja die rijk is aan isoflavonen het botverlies in de lumbale wervelkolom kan verminderen bij postmenopauzale vrouwen (bij wie het botverlies anders vaak 2 tot 3 % per jaar bedraagt). Dit verminderde botverlies zou dan, zeker als het zich gedurende de volledige postmenopauzale periode voortzet, kunnen leiden tot een levenslang verminderd risico op osteoporose.

Onderzoek heeft uitgewezen dat soja en/of de isoflavonen ervan botresorptie kunnen tegengaan en de botvorming kunnen stimuleren.

Klinische gegevens wijzen erop dat 60–90 mg isoflavonen per dag een doeltreffende werking kunnen hebben. Dit komt neer op ongeveer twee à drie porties traditionele sojaproducten. 

Heel wat sojavoeding is ook verrijkt met calcium, waardoor het een extra gunstig effect heeft voor ons beendergestel.
###
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