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Fakty i mity na temat soi
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Temat spozywania soi budzi aktualnie wiecej kontrowersji, niz produkty zawierajace gluten. Wokét soi
zrodzito sie mnéstwo odstraszajacych mitéw. Przyjrzyjmy sie zatem temu, ktdre z nich sa prawdziwe oraz czy
soja naprawde szkodzi naszemu zdrowiu?

Soja oraz jej przetwory to grupa produktéw, ktéra nie cieszy sie dobrg stawg. Zupetnie niestusznie,
poniewaz warto wigczyc jg do codziennego jadtospisu, na co wskazuje wiele powodow:

e Soja jest dobra na serce

Soja to roslina strgczkowa, ktéra obfituje w biatko o dobrej przyswajalnosci, ktére wedtug metaanaliz,
obniza stezenie ,ztego” cholesterolu LDL oraz poziomu tréjgliceryddéw, a do tego zwieksza stezenie
lipoproteiny HDL (,,dobrego” cholesterolu). Zmniejsza takze ci$nienie skurczowe i rozkurczowe, a
dzieki izoflawonom zawartym w soi nasze tetnice stajg sie bardziej elastyczne.

e Soja chroni przed nowotworami

Okazuje sie, ze kobiety w okresie dziecinstwa oraz dojrzewania spozywajgce soje majg znaczaco
mniejsze ryzyko zachorowania na raka piersi (az o 60 %). Dlatego warto wprowadzac produkty na
bazie biatka sojowego juz od najmtodszych lat. W tej dziedzinie obiecujgce sg rowniez powigzania w
temacie raka prostaty czy endometrium.

e Co ztym GMO?

Zgodnie z unijnym prawem, producent, ktérego produkt zawiera wiecej niz 0,9% GMO ma obowigzek
podania informacji, ze jego produkt sktada sie lub jest wyprodukowany z GMO. Dodatkowo wiele
organizacji naukowych (w tym WHO, Prezydium Polskiej Akademii Nauk), przegladow
systematycznych i metaanaliz potwierdza brak negatywnego wptywu zywnosci GMO na
zdrowie ludazi.

Jedynymi osobami, ktére powinny bezwzglednie unika¢ spozycia soi sg osoby z alergig na soje. Poza
tym, wbrew powszechnej opinii, regularne spozywanie soi i jej przetworéow wykazuje liczne
wiasciwosci prozdrowotne, m.in.: sprzyja utrzymaniu szczuptej sylwetki, zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2 oraz wykazuje prewencyjne dziatanie wobec raka piersi,
endometrium i prostaty.



