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® Catalina N. -
Bucuresti:

As vrea s stiu mai mulie
despre soia si despre be-

naelichle consumulul el

in punct de vedere
nutritiv, soia contine la
fel de multe proteine ca
si carnea, si de aceeasi
calitate, proteine care dau sen-
zatia de satietate pentru un timp
indelungat. In plus, proteinele
din soia au un index glicemic
scazul si putine grasimi, ceea ce
face ca acest produs sa aiba
efecte deosebite asupra procesu-
lui de slabire. Contine fier si
complexul de vitamine B, este 0
sursa bogata de fibre (scad ni-
velul colesterolului) si are pro-
prietaii antioxidante. Soia con-
tine si isoflavoni, care fac parte
din [amilia fitoestrogenilor
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~=-ogeni naturali) ce se gisesc
=~ naut, seminte, vin rosu,
iz siin legumele cu pastai.
= oma continutului sau, soia
=== foarte importanta pentru
Wegetarieni.
-z este consumata in mod
=mal ca bduturd proteicd, fai-
== Z= soia, extract de soia, fi-
= fulgl pentru micul dejun sau
= ozuturd obisnuitd. Ca majori-
=2 legumelor, boabele de soia
==t 0 sursd excelentd de fibre
—=retice, carbohidrati si protei-
== vegetale. Pe de altd parte,
ozbele de soia sunt relativ
“ozate In gradsimi, in principal
-isimi nesaturate.
= studiu recent realizat de Cen-
. de Cercetare a Cancerului
= Hawaii a ardtat cd femeile
7= 2u consumat produse ali-
~=nrare bogate in fitoestrogeni
~-=zintd un risc redus de cancer
~=cZometrial, comparativ cu cele
=72 au consumat putine sau
=== nu au consumat deloc aces-
2= produse.
anoscut este si efectul pe
== proteinele din soia 1l au
=-ora scaderii colesterolului.
== beneficii potentiale ale
wo=stei legume includ indexul
~—=mic extrem de scazut, astfel
~=venind produse alimentare
~—oortante pentru diabetici si
—ertsoane ce prezintd riscul de a
“=veni rezistente la insulina. In
- s ajutd la calmarea simpto-

[

[

E=

== ca produsele alimentare care
~onun proteind de soia reduc
—=cul bolilor coronariene.

T oar persoanele alergice la soia
oximativ 0,5% din popu-
=2 ar trebui sa evite alimen-
== ce contin proteind de soia.

Irina P. Timis: Astept un
copil si as vrea sa stiu daca
t folosi soia in alimentatia

lmi dupa ce se va naste.

Potrivit unor informatii furni-
zate de Standardul Natural de
Cercetare si Colaborare, desi,
aparent, consumul soia nu are
efecte negative, rezultatele pre-
liminare aratd ci e de preferat ca
dieta femeilor insdrcinate, a
femeilor care aldpteazi si a
bebelusilor in primele luni de
viatd si nu contind soia sau ali-
mente derivate din aceasta. In

urma unor experimente realizate

pe cobai, s-a remarcat ca laptele
praf obtinut din soia, pentru
bebelusi, e posibil sa aibd un
efect asemanator hormonilor.
Semnificatia acestui fapt nu este
nci pe deplin clarificata, dar
parerea cercetdtorilor este aceea
cd, desi fitoestrogenii sunt natu-
rali, acest lucru nu inseamna ci
nu pot avea o parte din efectele
negative ale hormonilor artifi-
ciali. Astfel, din motive de sigu-
rantd, consumul de formule din
soia de catre bebelusi necesita
consultarea personalului medi-
cal calificat.

Numeroase alte studii au aratat
insa faptul ci sugarii si copiii
mici care suferd de diaree si
sunt hraniti cu formule din soia
au mai putine scaune pe zi si
mai putine zile cu diaree.
Aceastd descoperire sugereaza
faptul ¢4, in comparatie cu alte
tipuri de formule, soia ofera
beneficii, inclusiv in comparatie
cu laptele de vacd. Adaosul fi-
brelor de soia sau a formulelor
pe bazd de soia poate creste efi-
cienta. Parintii sunt sfatuiti si se
consulte cu medicul in cazul in
care bebelusii se confrunti cu
diaree o perioadi prelungitd de
timp, devin deshidratati, dau
semne de infectie (cum ar fi
febrd) sau au sange in scaun. De
asemenea, pentru recomandari
pe timpul sarcinii, trebuie con-
sultat medicul, care poate su-
gera o formuld care sa asigure o
nutritie suficienta pe o perioadi
lunga de timp.

important pentru sanatate

DOVLEACUL, ALIMENT COMPLEX
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