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La soja puede ayudar a prevenir el cancer y las enfermedades cardiovasculares.Su bajo
contenido en hidratos de carbono la hace ideal para tratar la diabetes MARIA

OLALLA //GRANADA ImprimirEnviar EN occidente, la soja es una recién llegada. Sin
embargo, en el lejanc oriente |leva cultivandose desde hace siglos llegando inclusc a ser
considerada como uno de los cinco alimentos sagrados (junto con el arroz, el trigo, la
cebada y el mijo} de la cultura china. Su origen se remonta al afio 2.838 a.c., en tiempos
del emperador chino Sheng-Nung, el inventor de la agricultura y la medicina.

Las primeras referencias de |la soja en Europa datan del sigio XVII v provenian de
misioneras porfugueses y holandeses que comenzaron su cultivo como una curiosidad.
Hasta el siglo XX, con 4.000 afios de retraso con respecto a oriente, la soja no se utilizd
para el consumo humano y, alin hoy, su ingesta sigue siendo minoritaria aunque cada
Vez va a mas.

Este producto estd de moda gracias al auge de la comida sana ya que la soja, al igual
que la mayoria de las legumbres, es una fuente privilegiada de fibra dietética, hidratos de
carbono y proteinas de origen vegetal, Para los consumidores preocupados por mantener
la linea, uno de sus inconvenientes puede ser el alto porcentaje de grasa que contiene la
soja; aungue en su descargo hay que destacar que la mayor parte de ella es insaturada.

El alimento saludable

Segln las ditimas investigaciones, en uno de los derivados de este alimento, la leche de
soja, existe un componente que facilita la curacién de Ulceras géastricas y duodenales ya
gue protege la mucosa estomacal. Del mismo modo, el consumao habitual de harina
integral v aceite de soja impide la formacion de calculos biliales.

Perc la cosa no acaba ahi, la soja esta considerada como un potente
antiarterioesclerotico por lo que aumenta la longevidad de sus consumidores habituales,
como demuestran algunas poblaciones orientales que la llevan consumiendo desde hace
siglos,
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Sin embargo, introducir un alimento proveniente de otra cultura tiene sus inconvenientes
que se traducen en efectos secundarios gastrointestinales como el estrefiimienta,
hinchazdn, nauseas y vomitos. Por ello, los especialistas en nutricidn aconsejan un
consumo moderado, realizado bajo control médico v nunca como un sustituto de otros
tratamientos meédicos en casos clinicos.

En la pieta vegetariana, la soja es uno de los ingredientes basicos ya gue contiene
proteinas equivalentes a las de la carne, el pescado o los huevos. En cada 100 gr. de
soja, se encuentra un 35% de aporte de proteinas mientras que la carne de cerdo aporta
el 20%. Igual ocurre con los hidratos de carbono, de los que encontramos un 16% en
100 gr. de soja y 1% en la misma cantidad de carne.

Otro componente de la soja son los fitoestrdgenos que ejercen, seglin una investigacién
realizada con 17.000 mujeres menopdusicas en EE UU, una accidn similar a la de los
estrégenos (las hormonas femeninas que dejan de segregarse tras la menopausia) lo gue
convierte a este alimento en un complemento a los tratamientos hormonales. Pero la
soja también es positiva para los hombres ya gue previene el cancer de prostata y
rejuvenece la piel.

Transgenicos
La scja es uno de las especias que mas se ha manipulado genéticamente y, aungue la

normativa estipula que esta condicion debe aparecer explicitamente en las etiquetas de
la soja, en los productos derivados de este alimento puede omitirse.

Estos productos, junto con los diferentes tipos de soja en estado puro, pueden
encontrarse en cualquier tienda especializada en productos naturales. Su consumo
presenta una amplia variedad pudiendo utilizar la soja en batidos, filetes, queso,
yogures, patés, carne picada, leche o salchichas. Asimismo puede afiadirse a las
ensaladas, normalmente se utilizan los brotes germinados, o prepararse en forma de
sopa.
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