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Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E, HOGY

- Japanban és Kinaban az emberek Ugy tartottak jarsegved a gonosz szellem@kt

« India egyes vidékein a szgjat — mint népgyogyaszatit — fokozott izzadas, éjszakai
verejtékezés és izileti fajdalmak enyhitésére mlarak?

« asoya sz0, a japanul sz0jaszoszt jélshbyu szo holland atalakitasabol szarmazik?

A szb6jabab (Glycine max) vagy sz6ja rendszertanilag a Pillangosviragaak (Fabaceae) csaladjaba és a
Glycine nemzetségbe tartozik. A sz6jamagot azonban nagy olajtartalmab6l adédéan a FAO
(Elelmezésiigyi és Mez6gazdasagi Vilagszervezet) inkabb az olajos magvak kozé sorolja. Hiivelytermése
er6sen szérozott, a hiivelyben 1év6 magvak szine fajtatol fiiggéen igen valtozatos lehet: sarga, barna,
zold, fekete vagy marvanyozott. A magok kipergése miatt a felnyil6 termési szdjafajtdk csak nagy
vesztességgel takarithatok be. E Kelet-Azsiabol szirmazé ndvény a szantofoldi novények kozott az 5.
legfontosabb a vildgon. A legtSbb szojat az Egyesiilt Allamokban, Brazilidban, Argentinidban, Kiniban
és Indidban termesztik. Hazankban 2015-ben 72 016 hektarnyi teriiletr6l 6sszesen 145 853 tonna
szo6jat takaritottak be. Figyelemre méltd a keleti emberek filozofidja, akiknél fontos szempont, hogy
taplalékuk egészséges legyen, és ne artson, igy nem is hiizddik éles hatar a taplalék és a gydgyszer
kozott. Ebb6] a gondolatbdl kiindulva arra kovetkeztethetiink, hogy ha a sz6ja fogyasztasra elkészitett
forméban artalmas lenne, akkor a keleti népek bizonyara nem épitették volna be a sz6jat mindennapos
étkezésiikbe, s f6leg nem fogyasztanik évezredek 6ta. Kinaban tobb mint 5000 éve hasznaljak a szojat

élelemként és gyogyszerek Osszetevijeként.

A szoja beltartalmi értékei

A szbja — tobb évezredes miltja ellenére — nagyon megosztja a hazai fogyasztokat. A negativ
megitélésben és az ellenszenvben szerepet jatszhat az a mili6 is, amiben ,el6szor kényszeriiltek” szbja
fogyasztasra az emberek. A mésodik vilaghaborit kovetd inséges id6kben ugyanis gyakran kaptak
szo6jafasirtot, ami akkor még sem az izével, sem mindségével nem lopta be magat a gasztronémia
remekei kozé. Természetesen azdta az 10j gyartastechnolégidnak, a nagyobb fajtavalasztéknak
koszonhet6en sokat javult a széja, és a belGle készithet§ ételek minGsége. S ha az egészséges
taplalkozas egyik ismérve a valtozatossag, akkor kevés olyan névényt lehetne még emliteni, amit olyan
sokszini moédon lehet felhasznalni, elkésziteni, mint a sz6jat. Emellett a beltartalmi értékei is
kiemelkeddek, igy valhat a szdja a novényvilag egyik legértékesebb tagjava.

Tapanyagtartalmat tekintve a teljes szdjababnak mintegy 40% a fehérjetartalma, kb. 20-30% a
szénhidrattartalma és kb. 20% a zsirtartalma. A termdhelyt6l, az alkalmazott mez6gazdasagi
technikatdl, a szbjafajtatol fliiggéen lehetnek eltérések a beltartalmak kozott. A szdjat nem véletleniil
nevezik ,novényi htisnak”, hiszen az emberi szervezet szamara megfelel6 mennyiségben és aranyban

tartalmazza csaknem valamennyi esszencidlis aminosavat (fehérje épit6koveket), ugyanakkor fehérjéje



jol is hasznosul. Els6sorban lizinbdl és treoninbdl tartalmaz sokat, mig a kéntartalmt aminosavak (pl.
metionin, cisztein) aranya Kkicsi, ezek a limitalo, a fogyasztast behatarol6 aminosavak. Szénhidratok
koziil keményit6t nem tartalmaz, ugyanakkor fellelhet6k benne a jellemz8en fokozott giztermelést
okoz6 raffinéz és sztachioz. A széjamagot koriilvevo szojahéj, korpa élelmi rostban gazdag. A magyar
lakossag az ajanlottnél (legalabb napi 25 gramm) kevesebb rostot fogyaszt, ezért célszer el6nyben
részesiteni a rostban gazdag élelmiszereket. A szbjaban a tobbszordsen telitetlen és az egyszeresen
telitetlen zsirsavak dominélnak. A napraforg6- és repceolajhoz képest nagyobb olajsav-, linolsav- és
linolénsav-tartalommal bir. Asvanyi anyagok koziil jelentésebb mennyiségben tartalmaz kaliumot,
magnéziumot és kalciumot, mig vitaminok koziil niacin- és folattartalma emlitésre mélt6. Lényeges
szempont, hogy csekély a natriumtartalma, a hazai lakossagra viszont éppen a nagy natriumbevitel
jellemz6. A szdjaban jelen vannak olyan — Gigynevezett anti-nutritiv anyagok — melyek rontjak egyes
tapanyagok hasznosulasit a szervezetben. Ilyenek példaul a fehérje emészthetéséget csokkentd
tripszininhibitorok, lektinek, golyvaképz6 faktorok, azaz goitrogének. Szerencsére vannak olyan
miveletek, amelyekkel ezek a hatasok csokkenthetdk illetve megsziintethet6k. Az emlitett anyagok
nagy része h6érzékeny, ezaltal hékezeléssel (pl. f6zéssel, gbzoléssel) inaktivalhatok. A széja kedvezd
élettani hatasaiért a benne talalhat6 izoflavonok is felelGsek, nevezetesen a genisztein, daidzein és a
glycitein. (Az izoflavonok novényekben el6fordul6 vegyliletek, amelyek struktiraja hasonlit a néi nemi

hormon, vagyis az 0sztrogén felépitéséhez.)

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat  Rost

(kcal) (® (® (® (®
Szagjabab 458 41 21 23 22
Szarazbab 338 22.3 1 57,9 24
Sargaborsé 321 21,7 1,5 53,1 23
Lencse 342 26 1,9 53 19,3

1. tablazat Gyakran felhasznalt hiivelyesek energia- és makrotapanyag tartalma (5)

Szoja és az egészség

Sziv- és érrendszer

A szbja rendszeres fogyasztasa hatassal lehet a vérzsir szintekre. A szojafehérje atlagosan 4-6%-kal
csokkenti az LDL-koleszterin — a ,,rossz” koleszterin — szintet. Ez a hat4s jobban érvényesiil emelkedett
koleszterinszint esetén. A sz6jafehérje ugyan csekély mértékben, de csokkenti a triglicerid szintet is, és
noveli a HDL-koleszterin — a ,,jo” koleszterin — szintet. A sz6ja segithet csokkenteni a sziv-érrendszeri
torténések kialakuldsanak kockazatat. A szojaban talalhat6 genisztein csokkenti az ischaemias stroke
kialakuldsanak esélyét, valamint a stroke kovetkeztében karosodott idegek regeneracidjat segiti.
(Ischaemias stroke-rél akkor beszéliink, amikor egy vérrog akadalyozza egy adott agyteriilet
vérellatasat, ezaltal oxigénellatasat is.) Ha a telitett zsirokban gazdag élelmiszereket szbja alaptra

cseréljiik, maris tettiink valamit sziv- és érrendszeriink védelméért.



s

Emlordk

Az emlbrak el6fordulasa kisebb azokban az orszagokban, ahol gyakran fogyasztanak szdjat, szemben a
nyugati orszagokkal. (Mibta az azsiai orszagok a taplalkozasi szokasokban is ,nyugatosodnak”, egyre
tobb az emlddaganat.) A sz6ja eml6rak elleni véd6 hatasa akkor a legkifejezettebb, ha a szdja
fogyasztasa mar egészen fiatal kort6l vagy legalabb serdiil6kortdl elkezd6dik. Az emlérakkal kiizdd, a
mitéti beavatkozason taljutott ndk is biztonsaggal fogyaszthatjak a szo6jat, mivel hatasara csokken a

betegség kitjulasanak esélye és a halalozas.

Prosztatardk

A nyugati orszagokhoz képest a prosztatarak el6fordulasa az &zsiai orszagokban kisebb. Ennek
magyarazata a gyakori szdjafogyasztasban rejlik, hiszen felére csokkentheti a prosztatarak
kialakulasdnak esélyét. Allatokon végzett kisérletek és klinikai tanulmanyok adatai arra engednek

kovetkeztetni, hogy a szdja izoflavonjai gatolhatjak az attétek képz6dését.

Allergia, intolerancia

A szdja alapu termékeknek elsGsorban a tejallergia és a tejcukor érzékenység esetén van jelentGségiik,
mivel a tej és tejtermékek helyettesitGi lehetnek a diétaban. A kalciummal, D-vitaminnal dusitott
szojaital példaul nagyon jol helyettesitheti a tehéntejet. Erdemes azonban tudni, hogy a széjafehérje is

eléggé gyakran okoz allergiat.

A szoja élelmiszeripari felhasznalasa

Leginkabb a szdja husipari felhasznalasa ismert, hiszen itt hasznaljak legnagyobb mennyiségben a
szojafehérjét. Vagdalt hisoknal, kolbaszféléknél példaul szdjalisztet alkalmaznak, amivel t6bbek kozt a
térfogat novekedése, a f6zési veszteség csokkenése érhetd el. A hisipari termékeknél alapvetéen fontos
az adott készitményre jellemz6 fehérjetartalom biztositasa, ami a sz6ja alkalmazasaval megvaldsithatd,
emellett a szdja hasznilata mas technoldgiai elényokkel is jar. A husipari készitmények novényi
fehérjével valo kiegészitését, helyettesitését illetben bizonyos adagolasi hatarértékek vannak
meghatarozva.

A szb6jat manapsag elGszeretettel hasznaljak a siitGiparban és a pékségekben, mivel a biizaliszthez mar
igen kis mennyiségben hozziadva csokkenti a dagasztas és a fermentacié idejét, javitja a tészta
rugalmassagat, a siités utani nedvesség-visszatartd képességet, ami egyben a tartéssagnak is kedvez. A
szojaliszt alkalmas a buzaliszt aminosavainak kiegészitésére is, ami altal javul a kenyér vagy
péksiitemény emészthet6sége. A siitGiparban a szdjalecitint a tojas részbeni helyettesitésére is
hasznaljak.

Az édesiparban és cukraszatban a szdjatermékek hasznilata sordn a termék jobb vizmegkotd
képességére, jobb allagara és hosszabb eltarthat6sagara lehet szamitani. A tej, tojas, s6t még a di6 és a
mandula helyettesitGje is lehet, mig a sz6jalecitin a kakadbabot valthatja ki a csokoladégyartas soran.

A szobjaital a tehéntej kivaltasara alkalmas. Az élelmiszereken a termékhez adott sz6jat, mint allergén

Osszetevit, kotelezGen fel kell tiintetni.



A Tavol-Kelet izei kicsit kozelebbrdl

A tivol-keleti emberek taplalkozisaban a szdja csaknem a rizzsel vetekszik, szinte nincs is olyan étel,
amiben valamilyen formaban ne lenne benne. A keleti sz6jaételek a technikai el6készités alapjan két

csoportra oszthatok, a nem fermentalt, azaz natar és a fermentalt sz6jaételekre.

A nem fermentalt ételféleségekre a csirdzas vagy hékezelés és a szeparalas jellemz6. Ilyen médon

lehet a natir széjababbdl csirat, salatat, vagy a megfelel6 miiveletek utan szojaitalt, tofut késziteni.

Friss, zold széja (edamame)
A z61d sz6jat érés el6tt szedik le, amikor még kemény, fényes. Altalaban forraljak vagy gézolik, majd

héjtalanitjak. Igy eléétel lehet beléle, ha viszont a f6zés el6tt héjtalanitjak, akkor friss zoldségként
fogyaszthato.

Széjacsira

Fényes, sarga bab 3-5 cm-es csiraval. Zoldségként vagy forrazva, salata részeként fogyaszthato.

Széjamag
A szbjamag egy egész bab vagy sziklevél porkolve, amit soval, fokhagymaval izesitenek, esetleg

csokoladéval vonnak be és snack-ként falatozzak.

Széjaital
A szdjabab vizes kivonata, ami a tehéntejre hasonlit. Hidegen-melegen egyarant fogyasztjak, reggelire

vagy frissitének talaljak.

Szojaliszt

Porkoltszoja-6rlemény, enyhe dids izzel. Siiteményeket toltenek vagy vonnak be vele.

Szojatiiro (to-fu, tao-fu)
Koagulalt (kicsapodott) szojaital, melynek allaga a lagyt6l a keményig valtozhat. Kalcium- vagy
magnéziumsoét adnak hozzi. Onalld fogasként, nyersen is talalhatd, de tovabbi étel alapanyaga is lehet.

Konnyt, nagy tapértéki, semleges izii, sokoldalian felhasznalhato.

Szoéjaprotein lipidréteg (yuba)
A szobjaital melegitése, majd 4llasa utdn az ital tetején egy fehérje-zsir filmréteg keletkezik (hasonlo a
tehéntej foléhez), amit 6vatosan levesznek rola, majd bambuszpidlcin a levegén néhany percig

szaritjak. Fézve, his helyett talaljak, de 6nmagaban is fogyasztjak e ragds, nagy energiatartalmu ételt.

A fermentalt szbjaételek kozos jellemzGje, hogy kiillonb6z6 mikroorganizmusok erjesztik, ebbdl

adododan sajatos izvilaggal rendelkeznek.



Szbjaszbész vagy széjamartas (shoyu)
Nyersanyaga az egész szOjabab vagy olajtalan szojapehely és buza. Leginkabb egy huskivonatra
emlékeztetd sotétbarna folyadék, amit a kinai konyha szinte minden ételhez hozzaad. A szdjaszosznak

jelent6sebb sotartalma van, amit a hasznélata soran érdemes szem el6tt tartani.

Miszé
Nyersanyaga az egész szdjabab, rizs vagy arpa. A sima vagy darabos paszta szine a vilagos sargatol a
sotétbarnaig valtozhat. Sos vagy fiiszeres, s6t édes is lehet, amit ételek izesitésére (pl. levesek, f6tt vagy

stilt hisok) hasznalnak.

Tempeh
Nyersanyaga az egész szoOjabab, éleszt6szagi. A babon a fermentacié soran mikroorganizmusok
telepednek meg és egy vékony fehér réteget képeznek rajta. Megf6zve f6ételként fogyasztjak. Nagyon

jo fehérjeforras. Az Egyesiilt Allamokban a vegetarianusok hamburgere.

Natto
Nyersanyaga az egész szdjabab, amit megf6znek. A fermentalas soran a f6tt bab a natto bacilus
termékével, egy ragadds anyaggal vondédik be. Ammoéniumszagi, avas izli, de ezzel egyiitt is sokan

szivesen fogyasztjak, altalaban f6tt rizzsel, amit séval, szbjaszosszal izesitenek. Féleg Japanban
kedvelik.

Fermentdlt tofu

Nyersanyaga a szbjababtird. Krémszer( allagt tofu, amit f6leg izesitésre hasznalnak, de f6zve vagy

nyersen is fogyasztjak.

Yofu
A joghurt novényi alapu alternativajat szdjaitalbdl készitik, amelyhez él6 joghurtkultarat adnak. A

készitmény tokéletesen helyettesiti a joghurtot.

Széjanuggets
Nyersanyaga az egész szdjabab és buizaliszt. A szdjaszoszhoz nagyon hasonld, barnés szint puha, sos

bab, amit f6ként izesit6ként hasznilnak.

Szdja a tanyéron/poharban — hazai és nemzetkozi ajanlasok

Az FDA (Amerikai Elelmiszer és Gyogyszerészeti Hivatal) napi 25 gramm szoéjafehérje bevitelét
javasolja. Ez a mennyiség kb. 300 gramm tofuban vagy 800 ml sz6jaitalban lelhet6 fel. A hazai feln6tt
lakossag szaméra kidolgozott taplalkozasi ajanlas — az OKOSTANYER® - javasolja a szbja
fogyasztasat: ,Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsot, szdjat) levesek,

f6zelékek, salatak, krémek részeként.” Belgiumban a kovetkez6t ajanljak: ,Igyon 3-4 pohar zsirmentes



vagy zsirszegény tejet vagy kalciummal dusitott szdjaterméket.” Az Egyesiilt Kiralysagban is a tej
alternativijaként javasoljak: Igyon tejet vagy tej alternativat (mint a szdjaitalok), valassza az
alacsonyabb zsirtartalmt valtozatot. ,Fogyasszon minden nap tejet, tejterméket, babot vagy
szojatermékeket” - mondja a kinai ajanlas. Dél-Afrikaban is rendszeres fogyasztasra javasoljak a szojat:
~Rendszeresen egyél szarazbabot, feles borsot, lencsét és szdjat.” Kanadiban ,Ha nem ihatsz tejet,
potold dasitott szbjaitallal”. Az Egyesiilt Allamok javaslata alapjan: ,Fogyassz zsirmentes vagy alacsony
zsirtartalmu tejtermékeket, mint a tej, joghurt, sajt és/vagy a dusitott szo6jaitalok.” Ezen feliil a vilag

sok orszagaban javasoljak a hiivelyesek fogyasztasat, melybe — hiivelyes 1évén — a szdja is beletartozik.
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