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Soja im Faktencheck: Was ist dran
an Mythen und Risiken?

Ob als Krauter-Tofu-Wiirfel auf
Gemiise-Spieflen, seidige Einla-
ge in der Misosuppe oder als So-
ja-Schnetzel im Veggie-Doner -
proteinreiche  Soja-Produkte
sind langst nicht mehr nur was
fiir Veggiefans. Auch wer Fleisch
liebt, mag zur Abwechslung auch
ganz gerne mal gut gemachte
Gerichte mit Tofu, Miso, Tem-
peh und Co. - schliefilich gilt So-
ja - wie Hiilsenfriichte generell -
als gesund fiir Mensch und Um-
welt.

Doch nicht nur unter Veggie-
Gegnern und -Fans ranken sich
allerlei  Befiirchtungen und
Hoffnungen rund um Soja. Die
Verbraucherzentralen ~ haben
sich das einmal genauer angese-
hen und kursierende Mythen,
angebliche und tatsachliche Ri-
siken von Soja und Sojaproduk-
ten auf den Priifstand gestellt.
Etwa dass Soja-Konsum der
Schilddriise schade, bei Brust-
krebs nicht zu empfehlen sei
oder bei Mannern zu einer «Ver-
weiblichung» fithre. Was ist da
dran?

Die in Sojabohnen enthalte-
nen Isoflavone sind sekundare
Pflanzenstoffe, die in ihrer
Struktur dem Hormon Ostrogen
dhneln - und genau das verunsi-
chert viele Menschen. ,Die
meisten Sorgen sind bei einem
tiblichen Verzehr von Soja-Pro-
dukten oft unbegriindet®, sagt
Stella Glogowski von der Ver-
braucherzentrale Hessen.

Ist Soja bei Brustkrebs
bedenklich?

Fir die Fachgruppenleiterin Le-
bensmittel und Erndhrung ist
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Um angebliche und tatsachllche Gesundheitsrisiken von Soja und Sojaprodukten ranken sich viele

Mythen.

der Verzehr iblicher Mengen
Sojalebensmittel nach aktuellem
wissenschaftlichem Kenntnis-
stand auch bei Brustkrebs unbe-
denklich. Sie rechnet vor:

Ein bis zwei Portionen téglich
- eine Portion entspricht etwa
100 g Tofu oder 250 ml Sojadrink
- gelten auch wihrend einer
antihormonellen Therapie als si-
cher. Fachgesellschaften sehen
keine Hinweise darauf, dass mo-
derater Sojakonsum das Risiko
fiir ein Wiederauftreten erhoht,
so die Verbraucherschiitzerin.

Schadet Sojakonsum der
Schilddriise?
Dakommt es auf das Maf} an: Bei
ausreichender  Jodversorgung
erwarten die Verbraucherschiit-
zer durch normalen Sojakonsum
keine relevanten negativen Aus-
wirkungen auf die Schilddriise.
Anders kann es jedoch bei
Jodmangel oder bestehenden
Schilddriisenerkrankungen aus-
sehen: Isoflavone aus Sojale-
bensmitteln und insbesondere
hohe Mengen aus isolierten,
hochdosierten Nahrungsergin-
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zungsmitteln konnten hier nach-
teilige Effekte haben. ,,In solchen
Fillen empfiehlt sich eine drztli-
che Begleitung®, rat Stella Glo-
gowski.

Bei hochdosierten Isoflavon-
Supplementen ist fiir sie Vorsicht
geboten. Denn die gesundheitli-
che Unbedenklichkeit solcher
Supplemente, insbesondere fiir
Menschen mit hormonabhingi-
gen Krebserkrankungen oder
Erkrankungen der Schilddriise,
sei nicht ausreichend belegt.

Stella Glogowskis Rat: Wer an

Ostrogenabhidngigem Brust-
oder Gebdrmutterkrebs erkrankt
ist oder war, sollte Nahrungs-
ergdnzungsmittel mit isolierten
Isoflavonen nicht einnehmen.

Verursacht Soja fiir ,,Verweib-
lichung" bei Mdnnern?

Die Sorge, Soja konne den Tes-
tosteronspiegel senken oder eine
»Verweiblichung“ bei Ménnern
verursachen, ist fiir Glogowski
unbegriindet. Studien wiirden
keine relevanten hormonellen
Effekte bei einem {iblichem Kon-
sum zeigen.

Helfen Sojaprodukte bei
Wechseljahresbeschwerden
von Frauen?

Da miissen die Verbraucher-
schiitzer passen. Denn fir eine
verléssliche Linderung von We-
chseljahresbeschwerden ~ wie
Hitzewallungen durch Soja-Iso-
flavone gibt es laut der Verbrau-
cherzentralen bislang keine gesi-
cherten Belege.

Was gegen
Verunsicherung hilft?

~Vielfalt®, sind sich die Verbrau-
cherzentralen einig. Soja und
Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh
oder Sojadrink konnen in iibli-
chen Mengen Bestandteil einer
ausgewogenen und abwechs-
lungsreichen Erndhrung sein.
Denn sie lieferten hochwertiges
Protein, Ballaststoffe sowie Vita-
mine und Mineralstoffe. Ent-
scheidend sei - wie so oft - das
Maf3: ,Wer sich vielseitig erndhrt
und auf eine gute Jodversorgung
achtet, muss Soja nicht meiden,
so Glogowski. (dpa)

Kerosinmangel: Bei Flugabsage Entschadigung?

Kerosin wird wegen des Iran-
Kriegs knapper und teurer. Flug-
ausfille konnen der Verbrau-
cherzentrale Sachsen zufolge da-
mit zunehmen, gerade auf Kurz-
strecken innerhalb von Europa.
Von Streichungen betroffene
Reisende sollten dann ihre An-
spriiche auf Entschddigungen
nach EU-Recht priifen lassen.
Sich pauschal auf héhere Ge-
walt berufen und Entschadigun-
gen damit abwehren, das konnen
Airlines in solchen Fillen laut
den Verbraucherschiitzern
lingst nicht immer. Finanziell
oder logistisch bedingte Engpds-
se — etwa ein Kerosinmangel -
gelten demnach ,in der Regel
nicht automatisch als auferge-
wohnliche Umstande®.
Mafigeblich sei, ob die Airline
im Einzelfall alles unternommen
hat, um den Flug durchzufiih-
ren. Sei der Ausfall darauf zu-

riickzufithren, dass keine recht-
zeitige Treibstoffbeschaffung or-
ganisiert oder zu wenig Reserve
eingeplant wurde, konnte eine
Entschadigung féllig werden.
Die liegt bei 250 bis 600 Euro.

Entscheidend ist auch der
Zeitpunkt der Absage: Entschi-
digungsanspriiche kommen nur
bei Absagen infrage, die binnen
14 Tagen vor Abflug erfolgen.

Was man als Passagier bei
Flugabsagen nach EU-Regeln
unabhingig vom Zeitpunkt und
der Begriindung immer hat, ist
ein Recht auf Ersatzbeforderung
(etwa durch Umbuchung) sowie
gegebenenfalls auf eine Hotel-
ubernachtung auf Kosten der
Airline, falls man am Flughafen
festhingt.

Sind Reisende von Flugprob-
lemen betroffen, sollten sie alle
Unterlagen  (Buchungsbestati-
gungen, Mails der Airline, etc.)

»Flug gestrichen“:
nur bei Absagen bestehen, die innerhalb von 14 Tagen vor Abflug

erfolgen.

und Belege fiir Auslagen (etwa
fiirs Hotelzimmer) aufheben.
Das ist wichtig, um Anspriiche
spiter auch durchsetzen und
sich das Geld zuriickholen zu
konnen.

Um die Anspriiche geltend zu
machen, konnen Selbsthilfe-

Entschadlgungsanspruche kdnnen in der Regel
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Tools von der Verbraucherzent-
rale oder dem Europiischen
Verbraucherzentrum (mit
einem  Musterbriefgenerator)
helfen. Auf der Basis kann man
sich direkt an die Airline wen-
den, das geht oft online.

Blockt die Fluggesellschaft ab,

konnen sich Betroffene in vielen
Fillen an die Schlichtungsstel-
le Reise &amp; Verkehr wenden.
Sie priift den Fall kostenlos juris-
tisch und macht dann gegebe-
nenfalls einen Schlichtungsvor-
schlag.

Eine weitere Option sind Flug-
gasthelfer-Portale, die fiir den
Passagier die Auseinanderset-
zung mit der Airline iberneh-
men - dafiir im Erfolgsfall aber
einen Anteil der Entschadi-
gungssumme als Provision ein-
kassieren.

Bei diesen Dienstleistern
empfiehlt das Ratgeberportal Fi-
nanztip, auf eine transparente
Ausweisung der Kosten zu ach-
ten. Gute Anbieter zeichnet laut
dem Portal zudem aus, wenn sie
neben Entschddigungen auch
angefallene Kosten fiir Hotel, Ta-
xi und Co. fiir den Passagier zu
erstreiten versuchen. (dpa)



