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MedWiss – Der Verzehr von Sojaprodukten könnte beim Abnehmen helfen. Dies zeigte eine
Analyse von 22 Studien an übergewichtigen/adipösen Frauen. Besonders bei Frauen, die
sich noch nicht in den Wechseljahren befanden, sahen die Wissenschaftler positive Effekte
auf das Gewicht.

Soja und die daraus hergestellten Produkte sind besonders für Menschen, die sich vegetarisch oder
vegan ernähren, eine wichtige Proteinquelle.

In einer Untersuchung ermittelten Wissenschaftler, wie sich der Verzehr von Sojaprodukten auf das
Körpergewicht von übergewichtigen oder adipösen (stark übergewichtigen) Frauen auswirkte. Für
ihre Analyse griffen die Wissenschaftler auf 22 Studien mit 870 Teilnehmerinnen zurück.

Sojaprodukte: gut für die Figur

Dabei zeigte sich: durch den Verzehr von Sojaprodukten konnten die übergewichtigen/adipösen
Frauen ihr Körpergewicht und ihren BMI (Body Mass Index, kg/m2) reduzieren. Besonders bei
asiatischen Frauen waren die Sojaprodukte gut für die Figur – neben Körpergewicht und BMI
besserten sich auch Körperfettgehalt und Taillenumfang der Frauen.

In weiteren Analysen sahen die Wissenschaftler, dass besonders Frauen, die noch nicht die
Wechseljahre erreicht hatten, abnahmen, wenn sie vermehrt Sojaprodukte aßen.

Die Wissenschaftler resümierten, dass es übergewichtigen/adipösen Frauen beim Abnehmen helfen
könnte, wenn sie vermehrt Sojaprodukte essen. Die Wissenschaftler erklären sich diese positiven
Effekte durch die in Soja enthaltenen Proteine und Ballaststoffe sowie durch spezielle Inhaltsstoffe
von Soja, die Isoflavone.
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