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Soja - potravina jednémi vyzdvihovana do nebes, druzi v ni vidi témér jed,
ktery nici zdravi. Jak to s ni doopravdy je? Jist ji nebo ne, a pokud ano, jak
Casto?
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Budeme-li se drzet oblibeného réeni nasich
babicek - dobrého pomalu, tak sdja do
zdravého a vyvazeného jidelnicku patri, i kdyz
ma sva ale...

Zatimco mnozi v séje vidi zdravou nahrazku zivociSnych produktl - masa,
mléka, majonézy a podobné, jeji odplrci biji na poplach. Tvrdi, Ze miZe narusit

metabolismus, zplsobit pred¢asné dospivani, neplodnost a dokonce rakovinu.
Kdo ma pravdu?



Ma sSiroké vyuziti

Séja patfi mezi lusténiny, ma ale Sirsi vyuziti nez ostatni, a to od oleje, pres
sojové vlocky, mouku, drti, nahrazky mléka, masa. Vyrabi se z ni tofu, sojova
omacka, sojanéza. , Oproti ostatnim lusténinam ma vyssi energeticky
obsah. Je hodné tucna,“ upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.

Vyznamny je obsah viakniny

Séja ma mezi lusténinami vyjimecné postaveni. ,,Ma hlavné vysoky obsah
bilkovin o pomérné znacné vyzivové hodnoté. Dobre na sebe vaze
vodu a tuk, a tak se dobre preméni na strukturu, ktera velmi
pripomina maso,“ dodava dietologa Karolina Hlavata.

Pozitivni je i to, Ze ma vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin a lecitinu,
ddlezitého pro regulaci cholesterolu. Je také zdrojem vitamin(, hlavné B1 a E.
Ma v sobé i vapnik a Zelezo, ale bohuzel jejich vyuzitelnost je
nizka. ,Vyznamny je vSak obsah prospésné vldakniny,“ rika Karolina
Hlavata. Zaroven ale varuje, ze sojové vyrobky mohou pUlsobit alergie.



Pomaha pri menopauze

Jednou z latek, které odptrcim séji vadi, jsou tzv. fytoestrogeny. Podle Karoliny
Hlavaté skute¢né existuji urcité doklady, ze by mohly stimulovat rist nadora.
Kdyz se ale podavaji zenam v obdobi pfed a po menopauze, naopak snizuji
nezadouci UucCinky prechodu a jsou prevenci osteoporézy, jejiz riziko se v
pokrocilém veku zvysuje.

Détem ji nedavejte...

»Naopak podavani séji v kojeneckém véku, v reprodukcnim obdobi a
hlavné v téhotenstvi by mohlo mit nepfiznivé ucinky. Zvlasté durazné
je varovani pred sojovymi komponenty détské kojenecké vyzivy. V
tomto obdobi zivota konzumace sdji vede k tomu, ze se
mnohondasobné zvysi hladina kojeneckych estrogent, coz neni
dobré,” varuje dietologa Karolina Hlavata.

Nejvétsi problémy sgji

Dalsi hlavni problémy séji vidi jeji odplrci v takzvanych goitrogenech. Ty
potlacuji funkci Stitné zlazy, kterad reguluje metabolismus. A také ve fytatech,



které omezuji vyuziti mineralnich latek, vapniku horciku, zeleza anebo zinku ze
stravy. Dale v antinutriCnich latkach, jez omezuji traveni bilkovin a mohou mit
souvislost s takzvanou malnutrici, pfi niz mize byt prijem potravy
nedostatecny, priliSny nebo nevyvazeny a mize vést k rozvratu metabolismu.
Tyto vytky nepopira ani profesorka Jana Dostalova z Vysoké skoly chemicko-
technologické v Praze.

Profesorka Dostalova ale zaroven bofi mytus o Skodlivosti séji z ddvodu, ze je
primyslové upravovana, Ze jsou sojové boby cistény v hlinikovych tancich v
kyselé lazni a zbytky hliniku zUstavaji v potraviné. Opodstatnéna neni ani
obava z toho, Ze je séja geneticky modifikovana (GM) a jeji hlavni pfridanou
vlastnosti je jeji odolnost vici herbicidu Roundup, ktery mlze byt rizikovym
faktorem vyvoje mnoha chronickych onemocnéni.

»lzolované sojové proteiny nejsou nebezpecné, hlinik musi splhovat
bezpecnostni limit a GM soja také nebezpecna neni,“ rika profesorka
Jana Dostalova.

Rozhodné nesouhlasi s tim, ze jsou bezpecné pouze fermentované sdjové
vyrobky. ,, Fermentované vyrobky maji mnoho nevyhod spolecnych s
témi nefermentovanymi - neplnohodnotné bilkoviny, obsah nékterych
antinutricnich latek a podobné. Pri nespravné vyrobé se mohou



pomnozit plisné produkujici skodlivé mykotoxiny,“ objasnuje.
Sojovy lecitin prospiva

Profesorka Jana Dostalova zdUraznuje, ze séjovy lecitin - spravné soéjové
fosfolipidy, protoze se nejednd pouze o lecitin - je latka zdravi prospésna.
,Prodava se jako doplnék stravy. Mimo jiné pusobi preventivné proti
srdecnim a cévnim onemocnénim, starnuti a podobné,“ dodava.

Obé odbornice se shoduji v tom, Ze i v pfipadé séji plati vyvazenost. ,VSeho
moc $kodi, tedy i séji véetné fermentovanych vyrobki ze séji,“ rika
profesorka Jana Dostalova. , Lusténiny do zdravého jidelnicku patri, a
tedy i sdja. Pokud si ji dame dvakrat tydné, nevadi a v mnoha smeérech
ma na nas organismus pozitivni dopad,“ mini dietolozka Karolina Hlavata.
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