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NASIONA SOI ZWYCZAJNE] — CENNY SUROWIEC DIETETYCZNY I LECZNICZY

OPIS ROSLINY I SKEAD NASION

Soja (Glycine max L. Merr) jest roSlina
jednoroczna z rodziny bobowatych (Faba-
ceae). Owocem jest strak zawierajacy do
czterech nasion roznego koloru i wielkosci,

w zaleznoSci od odmiany uprawnej. Pocho-
dzi z rejonow Azji Wschodniej, gdzie upra-
wiana jest od czasOw starozytnych. Soja jest
jedna z cenniejszych gospodarczo roSlin,

Tabela 1. Gtowny skiad chemiczny nasion soi (ZELLER 1999, PLAZA i wspoétaut. 2003).

Skladnik ZawartoS¢ w nasionach
Biatko ok. 40 %
Thuszcz, w tym: ok. 18 %

— nasycone kwasy tluszczowe

< 0,4 % kwas mirystynowy C,
< 0,5 % kwas arachidowy C,
-7 % kwas stearynowy C

18:0

-11 % kwas palmitynowy C

— nienasycone kwasy tluszczowe

-12 % o-kwas linolenowy C, .
2-32 % kwas oleinowy C,
4-52 % kwas linolowy C .

Lecytyna ok. 2 %
Weglowodany ok. 34 %
Popiot ok. 49 %
Blonnik 17,-20 %
Witaminy:

— A (B-karoten)

— E (a-tokoferol)

— B1 (tiamina)

— B2 (ryboflawina)

— B6 (pirydoksyna)

— C (kwas askorbinowy)

0,019 mg/100g (suche nasiona)
0,089 mg/100g (suche nasiona)
0,047 mg/100g (suche nasiona)
0,13 mg/100g (suche nasiona)
0,77 mg/100g (suche nasiona)
9,95 mg/100g (suche nasiona)
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uprawianych w wielu krajach. Wzrastajace
zainteresowanie uprawa tej roSliny zwiaza-
ne jest przede wszystkim z jej bogatym skta-
dem chemicznym, poprzez ktory nasiona soi
maja wiele zalet dietetycznych oraz zdrowot-
nych (PISULEWSKA 2000, PANTHEE i wspoOlaut.
20006) (Tabela 1). Nasiona zawieraja okoto
40% biatka, o bardzo dobrym wsrdéd roslin
sktadzie aminokwasowym, S$rednio okoto
18% tluszczu, skladniki mineralne, tj. wapn,
fosfor, potas, oraz cenne fitoestrogeny (SZYR-
MER 1979, ZELLER 1999, ROGALSKA-NIEDZWIEDZ
2000, Boros 2002). Nasiona sa bardzo boga-
tym zrodlem biatka roSlinnego w diecie, cze-
sto uwazanego za substytut biatka krowiego
w zywieniu. Bialko soi nalezy do albumin,
globulin i glutelin. Albuminy pelnia gtéwnie
funkcje metaboliczne, zas globuliny gltownie
funkcje zapasowa. O wartoSci biatka decydu-
je sklad aminokwasowy, ktory w przypadku

soi charakteryzuje si¢ zawartoScia cennych
aminokwasOw siarkowych, tj. metioniny i cy-
steiny.

Drugim waznym skladnikiem sa lipidy
zawierajace m.in. niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (NNKT), tj. kwas linolo-
wy, kwas oleinowy oraz kwas a-linolenowy.
Do fosfolipidow zawartych w oleju sojowym
mozna zaliczy¢ fostatydylocholing, stanowia-
ca okoto 30% frakcji fosfolipidowej, fostaty-
dyloizozytol (40%) oraz w mniejszej ilosci fo-
statydyloetanoloamine (ZELLER 1999, SIKORSKI
2007). Biatko i tluszcz zawarte w nasionach
poczatkowo wykorzystywane byly jedynie na
pasze, ale w ostatnich 30 latach sa cennym
i znaczacym Zrodlem surowcow w zywieniu
czlowieka oraz profilaktyce wielu schorzen
(HABER 1996, SWIEDERSKI i IWASZKIEWICZ-
ROBAK 1996).

CENNE FITOESTROGENY

Fitoestrogeny naleza do izoflawonoidow,
pochodnych flawonoidow, wystepujacych
czesto w owocach i warzywach. Fitoestro-
geny to grupa zwiazkOw niesteroidowych o
budowie i funkcji podobnej do naturalnych
estrogenow. Zbudowane sa one z dwoch
pierScieni benzenowych potaczonych tréj-
weglowym tancuchem, ktory u wiekszosci
izoflawonoidow tworzy trzeci piersScien.
Izoflawonoidy maja podobna strukture do
hormonu ptciowego estradiolu bedacego es-
trogenem, a réznica polega na ulozeniu pier-
Scienia fenolu w duzej odleglosci pomiedzy
grupami hydroksylowymi (SETCHELL 1998,
KRASZEWSKA i wspotaut. 2007, CEDERROTH i
NEF 2009) (Ryc. 1).

Izoflawonoidy powstaja w roSlinach na
drodze biosyntezy flawonoidow. Genisteina
wywodzi si¢ posrednio z naringeniny, zas da-
idzeina z liquiritigeniny. W drodze powstania

estradiol

Ryc. 1. a — ogodlne wzory izoflawonoidow, b
— naturalny estradiol (KRASZEWSKA i wspolaut.
2007).

izoflawonoidéw, wodor bedacy w okregu B,
najpierw przechodzi z C-2 do C-3, nastepnie
przy C-2 nastepuje hydroksylacja, czyli wpro-
wadzenie do czasteczki zwigzku chemiczne-
go grupy hydroksylowej. Reakcja ta wymaga
fosforanu dinukleotydu nikotynoamidoade-
ninowego (NADP) i czasteczki tlenu (O,)
oraz enzymu cytochromu P450 (2-hydrok-
syizoflawononu oznaczanego jako 2-HIS). W
rezultacie 2-hydroksyizoflawonon jest forma
nietrwala i przejSciowa, zas po odwodnieniu
powstaje genisteina albo daidzeina (DIXON i
FERREIRA 2002) (Ryc. 2).

Wiekszo$¢  izoflawonoidow  stwierdza-
nych w roSlinach, wystepuje w postaci gli-
kozydow, ktore zlokalizowane sa w wakuoli.
Dwa podstawowe fitoestrogeny, tj. daidze-
ina (4',7-dihydroksyisoflavone) i genisteina
(4',5,7-trihydroksyisoflavone) w soi znajduja
sie rowniez w postaci nieaktywnych biolo-
gicznie p-D-glikozydow, odpowiednio daizi-
ny (4',7-dihydroksyizoflavone 7-glucoside) i
genistiny (4',5,7-trihydroksyisoflavone 7-glu-
coside). Po doustnym podaniu glikozydy
przeksztatcaja sie¢ w jelitach do aktywnych
biologicznie aglikonow, tj. daidzeiny i ge-
nisteiny, ktore sa absorbowane w przewo-
dzie pokarmowym. Genisteina moze ulec
przeksztalceniu do dihydrogenisteiny, poz-
niej do 6’hydroksy-O-desmetyl-angolenzyny,
a nastepnie do nieaktywnego p-etylfenolu.
Natomiast daidzeina moze zostal przeksztal-
cona do dihydroksydaidzeiny, nastepnie do
O-desmetylangolenzyny, ktora moze poz-
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Ryc. 2. Enzymatyczne powstawanie izoflawonoidéw z flawanonow (DIXON i FERREIRA 2002, zmo-

dyfikowana).

niej metabolizowa¢ do equolu (KURZER i XU
1997, CEDERROTH i NEF 2009) (Ryc. 3).
Izoflawonoidy podane doustnie w postaci
aglikonow (genisteiny i dzaidzeiny) sa szyb-
ciej i tatwiej, niz w postaci p-D-glikozydow
transportowane poprzez komoOrki nabton-
kowe jelita. W doSwiadczeniu przeprowa-
dzonym przez STEENSMA i wspoélaut. (1999),
biodostepnosS¢ genisteiny i dzaidzeiny byta
duzo wyzsza. Transport obydwu aglikonow
poprzez komorki Caco-2, pochodzacych z
ludzkich komorek rakowych jelita grubego,
wynosil po 6 godzinach doswiadczenia w
30-40%, podczas gdy B-D-glikozydy transpor-
towane w bardzo malym zakresie.
Genisteina i dzaidzeina sa naturalnymi
estrogenami wystepujacymi w nasionach
soi oraz produktach pochodzenia sojowe-
go. Ich podobienstwo do estrogenow daje
zdolnoS¢ wigzania receptoroOw estrogenu
w komorkach réznych organow w ludzkim
ciele. W komorkach mozna wyrdézni¢ dwa
typy receptorow estrogenu, o i . Ludzkie
estrogeny wiaza sie w wiekszym stopniu z
receptorami o, podczas gdy izoflawonoidy

maja wicksze pokrewienstwo do recepto-
row B. Poziom endogennych estrogenow w
metabolizmie odgrywa bardzo wazna role
w sytuacji, kiedy poziom estrogenOw jest
niski, jak np. u kobiet w okresie okotome-
nopauzalnym — polaczenie naturalnych es-
trogen6w w komorkach podnosi ogolna ich
aktywnoS¢. Genisteina moze powodowac
aktywnoSc¢ estrogenu, jak rOwniez antyestro-
genu, jakim jest tamoksyfen, wykorzystywa-
ny w medycynie w terapii raka piersi. Estro-
gen equol i genisteina moga zastepowac na-
turalny estrogen i testosteron ,udajac” jego
dzialanie (BARNES i wspotaut. 2000). BRO-
UNS (2002) podaje, ze izoflawonoidy maja
wplyw na rozmnazanie, wzrost i dojrzewa-
nie komoérek oraz sa waznym regulatorem
utrzymania funkcji organow. Obserwowano
rowniez wlasciwosci antyoksydacyjne izofla-
wonoidow. Jako antyoksydanty, genisteina
i daidzeina ochraniaja komorki przed szko-
dliwym wptywem wolnych rodnikéw odpo-
wiedzialnych za starzenie si¢ i towarzysza-
cych temu chorob jak miazdzyca, zapalenie
stawow czy cukrzyca.
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Glikozyd genistina

Aglikon genisteina

Glikozyd daidzina

Equol

Ryc. 3. Formy izoflawonoidow (CEDERROTH i NEF. 2009, zmodyfikowana).

PROFILAKTYKA OKRESU PRZEKWITANIA

Uwaza sie, ze fitoestrogeny (genisteina i
dzaidzeina) sa glownymi substancjami tago-
dzacymi objawy okresu przekwitania. Spowo-
dowane jest to przede wszystkim ich duzym
podobienstwem do naturalnych estrogenow,
ktore odgrywaja bardzo duza role w zdrowiu
kobiety. Fitoestrogeny szczegélnie korzyst-
nie wplywaja na zdrowie kobiet w okresie
menopauzy, ze wzgledu na powinowactwo
do receptorow estrogenowych, z ktorymi la-
cza sie, regulujac w ten sposOb ich poziom,
szczegoOlnie w okresie menopauzy, kiedy po-
ziom endogennych estrogenow jest mniejszy
(WYK i WINK 2004, ROTSZTEJN 2005). Niedo-
bor estrogenu w okresie okolomenopauzal-

nym moze by¢ przyczyna uderzefi goraca,
a takze w dlugim czasie moga powodowac
ubytek koSci oraz choroby sercowo-naczy-
niowe. W przeprowadzonych przez GUTH-
RIE i wspotaut. (2000) badaniach, kobiety w
wieku od 51-62 lat spozywaly izoflawonoidy
pochodzenia sojowego w iloSci Srednio 17
mg/dzien,, natomiast czeS¢ kobiet spozywa-
ta dziennie ponad 40 mg izoflawonoidow.
W poréwnaniu z pierwsza grupa, kobiety z
wyzsza dzienna dawka izoflawonoidow byly
bardziej aktywne fizycznie, mialy mniejsza
mase ciala, wicksza gestoS¢ mineralna koSci
oraz rzadziej negatywne nastroje zwiazane z
okresem okolomenopauzalnym.

WPEYW NA UKEAD KRAZENIA

W ostatnich latach nastapilo duze zainte-
resowanie wplywem produktéw sojowych,
a w szczegolnosci jej izoflawonoidow, na
redukcje  choréb  sercowo-naczyniowych.
Dhlugoterminowe  spozywanie produktow

sojowych jest powiazane z niska zachoro-
walnoScia na choroby ukladu krazenia. Za
podstawowy mechanizm dzialania uwaza sie
zmian¢ w metabolizmie watroby, co w rezul-
tacie prowadzi do poprawy poziomu lipidow
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krwi. W rezultacie nastepuje obnizenie cho-
rob krazenia. Jest to spowodowane przede
wszystkim poprzez zmian¢e metabolizmu li-
poprotein krwi i wzrost frakcji cholesterolu
HDL, natomiast redukcje frakcji cholesterolu
LDL i frakcji VLDL. Za inna przyczyne¢ takie-
go mechanizmu dziatania uwaza si¢ redukcje
proliferacji miesni gltadkich w komorkach na-
czyn, redukcja agregacji plytek krwi i szybsza
regeneracje naczyfi krwionoSnych. Mniejsza
struktura izoflawonoidow w stosunku do es-
trogenu oraz laczenie si¢ z jego receptorami
jest rOwniez glowna przyczyna ochrony na-
czyfnh krwiono$nych (BROUNS 2002, ANTHONY
i wspotaut. 1998, SIRTORI i wspotaut. 1984).
Preparaty sojowe sa od wielu lat stosowane
w profilaktyce miazdzycy rowniez ze wzgle-
du na zawarto$S¢ cennych niezbednych nie-
nasyconych kwasow thuszczowych (NNKT),
odgrywajacych tutaj kluczowa role. Spozywa-
nie ich w duzych iloSciach, a w szczegolno-
Sci kwasu o-linolenowego moze zmniejszac
zawarto$¢ catkowitego cholesterolu oraz LDL
i VLDL — zwanych ,zlym cholesterolem” w
osoczu krwi (LORGERIL i wspolaut. 1999).
YEOM i wspotaut. (2003) badal wplyw oleju
sojowego zawierajacego 52,6 % kwasu linolo-
wego na skltad kwasow tluszczowych w oso-
czu. Do badania kontrolnego wykorzystano
olej zawierajacy nasycone kwasy ttuszczowe.

Badanie bylo przeprowadzone u dwuletnich
koz, karmionych przez okres 10 dni obydwo-
ma olejami. Dieta bogata w olej sojowy istot-
nie zwiekszyla catkowity cholesterol o 47%,
HDL o 50 % i fosfolipidy o 39% w osoczu,
jednak wielkoS¢ triglicerydow i nienasyco-
nych kwasow tluszczowych nie zmienila sie.
W profilaktyce miazdzycy duza role odgrywa
rowniez bialtko sojowe. HERMANSEN i wspol-
aut. (2001) podaje, ze spozycie bialek soi po-
prawia profil lipidowy krwi. W przeprowa-
dzonych badaniach oznaczano stezenie cukru
i insuliny we krwi u chorych na cukrzyce
typu 2 po spozyciu bialka sojowego. W ba-
daniu zastosowano u chorych 6-tygodniowa
diet¢ z wykorzystaniem preparatu SOjowego,
sktadajacego sie gtownie z biatka sojowego
w iloSci 50g/dziefi oraz grupa placebo zazy-
wajaca kazeine w iloSci 50 g/dzien. U osob
spozywajacych biatko sojowe zaobserwowa-
no zmniejszenie stezenia cholesterolu frakcji
LDL o 10%, wskaznika LDL/HDL o 12%, tri-
glicerydow o 22%, natomiast stezenie frakcji
HDL pozostalo bez zmian. W podobnych ba-
daniach przeprowadzonych przez ANDERSONA
i wspotaut. (1995) spozycie bialka sojowego
w ilosci 47g/dzien spowodowalo roéwniez
spadek stezenia cholesterolu catkowitego,
cholesterolu frakcji LDL oraz triglicerydow
W SuUrowicy.

WPLYW PRZECIWNOWOTWOROWY

Substancje zawarte w soi maja dzialanie
przeciwnowotworowe. Genisteina hamuje ki-
naze tyrozynowad, ktora odgrywa wazng role w
podziale komorkowym, czesto w komorkach
nowotworowych (WYK i WINK 2004). LEE i
wspotaut. (1991) zaobserwowat istotna korela-
cje pomiedzy dieta bogata w soje a redukcja
raka piersi, czy Smiertelnoscia z powodu raka
prostaty u mezczyzn. Autor podaje, ze Spozy-
cie duzych iloSci zwierzecego biatka i czerwo-
nego miesa u kobiet w okresie menopauzal-
nym wiaze si¢ ze wzrostem ryzyka rozwoju
raka piersi. Obnizenie takiego ryzyka jest zwia-
zane z wysoka iloScia spozywanego biatka so-
jowego. Soja ma tez znaczenie dla mezczyzn w
profilaktyce nowotworu prostaty. W tym przy-
padku izoflawonoidy sa odpowiedzialne za
dzialanie hamujace powstawanie nowych na-
czyn krwionosSnych (angiogeneza), ktore nie-
zbedne sa do rozrostu tkanki nowotworowej
w guzie prostaty (LAMER-ZARAWSKA i NIEDWPO-
REK 2007). Genisteina efektownie wplywata
rowniez na hamowanie guzow u szczurow. W

doswiadczeniu przeprowadzonym przez FRIT-
7ZA i wspotaut. (1998) szczury byly karmione
w 21 dniu po porodzie dieta bogata w geni-
steine o stezeniach 0,25 i 250 mg/kg pokar-
mu. W 50 dniu po porodzie zwierzetom zo-
stalo podane 80 mg dimetylobenz[a]antracen
w dawce 80 mg/kg masy ciala, ktory jest we-
glowodorem aromatycznym. Okazalo sie, ge-
nisteina spowodowata ochron¢ przed rozwo-
jem nowotworu piersi. Samice karmione dieta
bogata w wysoka dawke genisteiny (250 mg)
posiadaly najmniej guzow (o 50 %) w porow-
naniu ze zwierzetami kontrolnymi, natomiast
zwierzeta karmione niska dawka (25 mg) —
0 ok. 20 %. YANAGIHARA i wspoélaut. (1993)
po przebadaniu réznych izoflawonoidow na
komorki rakowe organoéw przewodu pokar-
mowego u ludzi podaje, iz genisteina jest tok-
syczna na komorki rakowe w niskich (<10 pg/
ml), jak i wysokich (>20 pg/ml) stezeniach. W
obydwu przypadkach obserwowano toksyczne
dzialanie genisteiny na fragmenty DNA co po-
wodowato Smier¢ komorek.
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WPLYW NA UKLAD KOSTNY

Jednym z negatywnych skutkow okresu
menopauzalnego jest zmniejszenie gestosci
mineralnej kosci (ang. bone mineral density,
BMD). Dieta bogata w soje¢ i jej przetwory
moga by¢ czynnikiem redukujacym osteopo-
roz¢ u kobiet w okresie menopauzalnym
poprzez wplyw na tkanke kostna (BROUNS
2002, KANADYS i OLESZCZUK 2007). W dostep-
nej literaturze jest wiele doniesien o polep-
szeniu masy kostnej pod wplywem prepa-
ratow pochodzenia sojowego. Prowadzone
badania najczesciej dotyczyly grupy kobiet
w wieku od 39 do 83 lat, przez okres od 24
tygodnie do 12 miesiecy. Kobiety spozywaly
izolowane biatko sojowe w ilosci 54-99 mg/

dzien. We wszystkich badaniach stwierdzono
wicksza BMD w odniesieniu do stanu wyj-
sciowego (POTTER i wspotaut. 1998, ALEKEL
i wspotaut. 2000, KREJKAMP-KASPERS i wspOl-
aut. 2004, NEWTON i wspotaut. 2006). Mecha-
nizm dzialania soi i preparatéw sojowych na
uklad kostny nie jest do kofica wyjasniony.
OMI i wspotaut. (1994) po przeprowadzo-
nych badaniach na szczurach karmionych
mlekiem sojowym stwierdzil przyspieszona
absorpcje wapnia w jelitach poprzez biatko
znajdujace sic¢ w mleku sojowym. Autor suge-
ruje, ze to bylo prawdopodobnie przyczyna
zwickszenia gestoSci mineralnej koSci oraz
ich wytrzymatoSci.

PRODUKTY SOJOWE I SPOZYCIE SOI

Soja spozywana jest w Azji od 5000 Ilat.
Jednak zachodnie populacje spozywaja duzo
mniej produktow sojowych. Najwicksze spo-
zycie soi wystepuje w niektorych regionach
Indii (od 30 do 50%) oraz Ameryki Lacinskiej
(ok. 10%), gdzie stanowi ona gtéwne Zrodto
lokalnej diety. W Polsce natomiast nie prze-
kracza Srednio 0,3 % spozywanej Zywnosci w
ciagu dnia (ROGALSKA-NIEDZWIEDZ 2000). Cen-
ny skfad nasion jest podstawa do wykorzysta-
nia soi zarowno na rynku Swiatowym, jak i
krajowym do produkcji preparatow leczni-
czych, jak rowniez produktow spozywczych.
Soja jest najwazniejsza roslina oleista na Swie-
cie. Pomimo ze w Polsce olej sojowy nie jest
popularny, na Swiecie wyprzedza on przede
wszystkim olej palmowy, olej rzepakowy i
olej stonecznikowy. Najwickszym producen-
tem soi sa Stany Zjednoczone, wytwarzajace
rocznie okoto 75 mln ton, nast¢pnie Brazylia
(okoto 31 mln ton). Stany Zjednoczone sa
rowniez najwazniejszym panstwem eksportu-
jacym soje¢ do krajow Unii Europejskiej (ok.
10 mln ton rocznie) (ZELLER 1999). Podstawa
wykorzystania soi w przemysSle spozywczym
jest przede wszystkim wysoka za zawartoSc¢
biatka i thuszczu. Sojowe mleko jest podsta-

wa do produkcji roznego rodzaju serow, zas
petnottusta maka do wyrobow piekarniczych,
cukierniczych, sosoOw, zup, tzw. ,mi¢sa So-
jowego” i tzw. ,ryb sojowych” (RiAzZ 1999).
Olej sojowy sthuzy do wyrobu margaryn, ale
rowniez do smazenia i bezposredniego spo-
zycia. Z oleju sojowego pozyskuje si¢ row-
niez lecytyne, stuzaca jako podstawowa sub-
stancja emulgujaca przy wyrobach cukierni-
czych. Lecytyna sojowa ma rowniez wiasci-
woSci lecznicze, przez co wykorzystywana
jest w preparatach stosowanych gtownie u
0sOb starszych w zaburzeniach pamieci, nad-
miernej pobudliwosci nerwowej, nadmiernej
koncentracji W przemysle farmaceutycznym
do produkcji preparatow leczniczych wyko-
rzystuje si¢ gtOwnie nasiona soi (Sojae Se-
men) oraz olej sojowy (Sojae Oleum) (LAMER-
ZARAWSKA i NIEDWPOREK 2007). Coraz wick-
sze uznanie konsumentow znajduja rOwniez
produkty spozywcze pochodzenia sojowego
jako tradycyjne potrawy sojowe, oparte na
przetworzonym biatku soi, takie jak, mleko
sojowe, serki tofu i sosy sojowe (LICHTENSTE-
IN 1998, ZELLER 1999, ROGALSKA-NIEDZWIEDZ
2000, SIKORSKI 2007).

SKUTKI UBOCZNE I BEZPIECZENSTWO SPOZYWANIA

Jednym z najwazniejszych czynnikow
ograniczajacych spozycie soi jest stosunko-
wo duza liczba substancji anty-odzywczych,

wsrod ktorych mozna wymienic¢ inhibitory
proteolityczne i amylolityczne, a takze sub-
stancje uciazliwe, tj. oligosacharydy fermen-
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tujace w przewodzie pokarmowym i powo-
dujace wzdecia. Jest to przyczyna spadku
spozycia nasion roSlin straczkowych. Jednak
wlasciwie prowadzona obrobka kulinarna
(szczegoOlnie wysoka temperatura) zmniej-
sza ich iloS¢, a nawet calkiem eliminuje te
skladniki z gotowej potrawy. Innym waznym
problemem moze by¢ reakcja uczuleniowa
matych dzieci na biatko soi. Pomimo ze bial-
ko sojowe jest czesto stosowane jako zastep-
cze w alergiach na biatko krowie, szacuje
sie, ze okoto 30% populacji dzieci reagujacej
alergicznie na mleko jest rOwniez uczulo-
ne na soje¢. Zidentyfikowano takze alergeny
wystepujace w lecytynie sojowej, ktora jest
powszechnie stosowana jako emulgator w
procesach technologicznych przemystu spo-
zywczego i farmaceutycznego (ROGALSKA-NIE-
DZWIEDZ 2000, GU i wspotaut. 2001, SIKORSKI
2007).

Bardzo waznym problemem jest row-
niez odpowiednie dawkowanie powszech-
nie dostepnych preparatow sojowych za-
wierajacych fitoestrogeny. Dawka fitoestro-
genow u kobiet z symptomami okresu
menopauzalnego powinna miesci¢ sie w
granicach 40-100 mg aglikonéw dziennie,
zas w przypadku kuracji stuzacej poprawie
gestosci mineralnej kosci 60-100 mg agli-
konoéw na dzief. IloSci takie sa bezpieczne
dla organizmu, jednak w obydwu przypad-
kach nie poleca si¢ dodatkowej konsump-
cji biatka sojowego. Natomiast polecana

bezpieczna dzienna dawka fitoestrogenow
potrzebna do redukcji cholesterolu frakcji
LDL oscyluje w granicach 37-62 mg agliko-
now dziennie, w potaczeniu ze spozyciem
okoto 25 g biala sojowego (BROUNS 2002,
BARNES 2003).

Podsumowujac, mozna stwierdzic, ze
soja jest jedna z najwartoSciowszych roslin
uprawianych na S$wiecie, szczegllnie pod
wzgledem zywieniowym, ale rowniez i lecz-
niczym. Zainteresowanie izoflawonidami
zawartymi w nasionach oraz cennymi lipi-
dami jest coraz wicksze, ze wzgledu na po-
zytywne efekty w profilaktyce raka, okresu
przekwitania czy chorob uktadu krazenia.
WartoS¢ odzywcza biatka sojowego uwa-
zana jest czesto za wyzsza od bialka zwie-
rzecego (SZYMER 1987, PISULEWSKA 2000,
PANTHEE i wspotaut. 2006). Obecnie szacu-
je sie, ze, przy wzrastajacej populacji ludz-
kiej, zapotrzebowanie na pelnowartoScio-
we biatko bedzie rosto, gléwnie ze wzgle-
du na zawarto$¢ cennych aminokwasow
siarkowych, ktore naleza do aminokwasow
egzogennych i musza byc¢ dostarczane z po-
zywieniem (PICKERING I REIS 1993, YAZZIE
i wspotaut. 1994, LEUTEK i wspotaut. 2000,
DrOUX 2004, OSMAN 2004). Liczne badania
w Polsce i na Swiecie coraz cz¢Sciej dono-
sza o pozytywnym wplywie tej roSliny na
liczne schorzenia, tym bardziej, ze obecnie
panuje tendencja do stosowania prepara-
tow leczniczych pochodzenia naturalnego.

NASIONA SOI ZWYCZAJNE]J (GLYCINE MAX L. MERR.) — CENNY SUROWIEC DIETETYCZNY
I LECZNICZY

Streszczenie

Soja zwyczajna (Glycine max L. Merr.) jest cenna
roslina uprawna juz od 5000 lat. Jej nasiona zawiera-
ja okoto 40% biatka o najlepszym sktadzie aminokwa-
sowym, okoto 20% tluszczu o wysokiej zawartoSci
niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych,
sktadniki mineralne oraz izoflawonoidy tj. genisteine
i daidzeine¢. Genisteina i daidzeina wystepuja w soi
w postaci p-D-glikozydow, tj. genistiny i daiziny, kto-
re sa biologicznie nieaktywnie, dopiero w jelitach
hydrolizuja do aktywnych biologicznie aglikonow —
genisteiny i daidzeiny. Izoflawonoidy sa naturalnymi
roSlinnymi estrogenami o duzo mniejszej strukturze
od estradiolu. Ich podobienstwo do estrogenoéw daje
zdolnos¢ wiazania receptorow estrogenu w komor-
kach réznych organéw w ludzkim ciele. Wykorzysty-

wane sa one w terapii okresu okotomenopauzalnego
u kobiet, gdzie zmniejszaja jego negatywne skutki, tj.
uderzenia goraca czy ubytek masy koSci. Regularne
spozywanie izoflawonoidow soi odgrywa rowniez
duza role¢ w chorobach serca, dzialajac przeciwmiaz-
dzycowo. Wplywaja one na poziom lipoprotein krwi,
redukujac stezenie cholesterolu frakcji HDL i VLDL,
jednoczesnie podwyzszajac frakcje HDL. Fitoestroge-
ny wykazuja dzialanie przeciwnowotworowe wply-
wajac na wzrost, proliferacje komorek, gdzie wyko-
rzystywane sa profilaktycznie w terapii raka piersi i
prostaty. Ponadto nasiona soi sa cennym produktem
dietetycznym, ktore czesto uznawane jest za substy-
tut biala zwierzecego.
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SOYBEAN (GLYCINE MAX L. MERR.) — IMPORTANT DIETARY AND MEDICAL INGREDIENT

Summary

Soybean (Glycine max L. Merr) consumed for
more than 5000 year and is one of the most valu-
able crop plants. Seeds of this plant contain about
40% protein of the best amino acid composition
among plants, about 20% fat of the high content
of essential polyunsaturated fatty acids, mineral el-
ements and isoflavones, i.e. genistein and daidzein.
Daizin and genistin occur in soy as B-D-glycosides.
These glycoside forms are biologically inactive and
in the intestine are hydrolyzed to bioactive aglycone
— genistein and daidzein. Isoflavones are natural
plant estrogens and are structurally similar to estria-
dol and bind to estrogen receptors on cell different
organs in human body. Soy isoflavones positively

help in postmenopausal problems i.e. bone mass,
hot flushes, high body mass index. Phytoestrogens
intake by postmenopausal women correlated with
lower body mass index and higher bone mass. Regu-
lar consumption of isoflavones may play a role for
lowering risk for cardiovascular disease because a
modulation of lipoprotein metabolism by increasing
HDL cholesterol and reducing VLDL and LDL choles-
terol. Phytoestrogens have an effect on cell growth,
cell proliferation and have antioxidant properties
and reduced incidence of breast cancer and prostate
cancer. Soybean seeds are used, among others, for
the production of diet supplements, as well as ani-
mal protein substitute.
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