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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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SOJA IN DER HUMANERNAHRUNG

Gesund und nachhaltig

Der Zusammenhang zwischen dem Konsum von Fleisch (v.a. ro-
tem) und der Entstehung degenerativer Herz-Kreislauferkrankun-
gen, Hypertonie etc. ist wissenschaftlich gut belegt. Die tédglich
zugefiihrte Menge an Eiweil liegt in Mitteleuropa etwa doppelt
so hoch wie der Bedarf eingeschatzt wird. Dementsprechend
empfehlen die meisten wissenschaftlichen Gremien eine deutli-
che Reduktion des EiweiBkonsums.

Gesichert ist auch, dass eine Erndhrungsweise, die sehr stark auf pflanzlichen
Produkten basiert, erhebliche Vorteile hinsichtlich einer Reihe von Gesund-
heitsparametern aufweist. Menschen, die sich eher ,pflanzlich" erndhren, leben
ldnger, haben ein wesentlich geringeres Risiko, an Herz-Kreislauferkrankungen
zu erkranken bzw. zu sterben, und sind im Alter ,gestinder". Pflanzliche Pro-
dukte sollten in unserer Erndhrung also eine gr63ere Rolle spielen als bisher.

Dies betrifft natiirlich auch den Proteinkonsum. Es gibt geniigend wissenschaft-
liche Daten, die den Vorteil von pflanzlichem Eiweil3 unter Bewesis stellen. Eine
wertvolle Pflanze stellt Soja dar, die hochwertiges Eiweils enthdlt, das eine
Reihe positiver Effekte auf Stoffwechsel, Kreislauf, Entstehung bésartiger Ge-
websverdnderungen etc. aufweist. Leider geht ein GroBteil der weltweit produ-
zierten Soja in den Tierfutterbereich. Durch eine Umleitung in den menschlichen
Konsum kénnten wesentlich mehr Menschen mit hochwertigem Protein versorgt
werden, als es mit Fleisch der Fall ist, das unter Verwendung von Soja produziert
wird. Im Schnitt mussen 6 Kilo pflanzliches Protein eingesetzt werden, um 1 Kilo
tierisches Protein zu produzieren. Der direkte Konsum von Sojaprotein durch den
Menschen wiirde die Okobilanz also deutlich entlasten.

Natiirlich kann und soll niemandem der Genuss von Fleischgerichten vorenthal-
ten werden. Es ist wie immer eine Frage der Balance. Und es geht schlieBlich
auch darum, aus Fehlern zu lernen. Die mit einem (iberméBigen Konsum von
Fleisch und Fleischprodukten, insbesondere tierischem Fett, verbundenen nega-
tiven Auswirkungen auf die Gesundheit kénnten kiinftigen Generationen erspart
bleiben, wenn der Anteil pflanzlicher Produkte erhéht wird.

Herzlichst
lhr K. Widhalm lhre A. Hofbauer
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