Wiell

A SIKER RENDSZERE

Amit a szojarol tudni kell

Az allati forrasok egy alternativajaként ez a névénybdl kivont fehérje, a
szbja, egy csaknem teljes fehérije.

Ez azt jelenti, hogy megfontolds targyava tehetjik a szdjafehérje
beillesztését napi étrendlinkbe. Hiszed vagy sem, a szdja tobb fehérjét
tartalmaz, mint a hus, a tojas vagy a hal, és esszencialis tapanyagok
egész sorat tartalmazza, igy pl. kalciumot, vasat, kaliumot, E vitamint és
rostokat.

Bar a szdja volt az els6 fehérjepor, amit a vasarlok megkaphattak
fehérjekiegészitéként, fehérjeforrasként évtizedekig ,kifogasolhatonak”
talaltak, mivel az allati fehérjeforrasokhoz viszonyitva nem tartottak teljes
értéklinek. Mara, kdszonhetben a tudomanynak, ezt tisztaztak.

Valéjaban ez egy jo fehérjeforras, egy majdnem teljes értékii
fehérje, ami alacsony kaldoria-és zsirtartalom mellett olyan
elonyokkel bir, melyek vonzova tehetik a nok és az alacsony
kaloriatartalma diétan élok szamara.

Valdjaban a Fehérje Emészthet6ségi Korrigalt Aminosav Pontszam szerint
(Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS)), mely egy, a
WHO altal hasznalt médszer, a szdja a tobb pont kozil egyre maximum
pontot kapott, jelezve ezzel teljes érték(i taplalék mivoltat.

Hol talaljuk meg a szdéjafehérjét

A szdjat szdjababbol vonjak ki. Amikor az olajat kinyerték beldle, akkor a
maradék anyag a szdjafehérje. A kereskedelmi forgalomban a tofuban,
szbjatejben, szdjasajtban, texturalt szdjafehérjében, és a szdjalisztben
fordul el6.

Altaldnossdgban a széja adhatd levesekhez, szészokhoz, martdsokhoz,
lehet sitni, hirtelen sitni és belekeverni mas ételekbe, hogy noveljik a
fehérjebevitelt.

Por formaban gyakran adjak italokhoz, hamburgerhez, széjatésztahoz
vagy akar rendes tésztahoz is.

Miért hasznaljak a sportolok a széjafehérjét?
Magas a BCAA tartalma (eldagazdé lancd aminosavak), csakugy, mint a

glutamin és arginintartalma, ezaltal népszerlségre tett szert a
sportrajongok és diétazok korében, mivel nem csupan az izomtomeg
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novekedését és a regeneralddast seqiti el6, de ndveli az anyagcserét és a
zsirégetést is. NOi és férfi sportolokkal készilt kutatasok is igazoltak, hogy
a szOja segitheti az izomtdmeg novelését és a teljesitmény fokozasat,
mikdzben a test zsirtartalma csokken.

Hogyan segiti el0 az izomtomeg novekedést és regeneralodast?
Noveli az étrendi fehérjebevitelt, igy segitve az izmok megtartasat és
novelését

Hogyan segiti eldo a zsirvesztést? Indirekt mddon stimuladlja az
anyagcserét, ami a test zsiréget6 képességét noveli

Hogyan segiti el0 a hosszia életet? Izoflavon tartalmanak
készonhetbéen harcol a szabadgyokok ellen és erdsiti az immunrendszert
Csokkenti a zsirok szintjét a vérben, és csokkenti az 0Osszes
koleszterinszintet, igy jarul hozza a sziv egészségéhez.

Egészségligyi elonyei

Kutatasok alapjan a széjafehérje a kovetkez6 tiinetek kezelésekor lehet
hasznos:

Elhizas

Rak, kllondsen a mell-és prosztatarak
Sziv-és érrendszeri megbetegedések
Herpesz

Tovabbi tudnivalok

JO valasztas sportolok szamara?

NOokkel és férfiakkal egyarant elvégzett tanulmany alapjan kimutattak,
hogy a szdja segithet megel6zni az izmok lebomlasat és javitja a
teljesitményt, mikozben csokkenti a testzsir mennyiségét, valdszinlleg a
hormontermelés serkentésével és az anyagcserére gyakorolt hatdsa miatt.
A szbja a csontokat és a kot6szovetet is erdsiti, csokkenti a gyulladast, és
megroviditi a regeneracié idejét. Mi tobb, olimpiai sportoldékkal végzett
kutatasok demonstraltak, hogy a szodjat hasznald sportolék edzés utan
kisebb faradtsagot éreztek, regeneralddasi idejlik lerovidilt.

Egyediilall6 médon - néhany kutatas szerint - a szdja képes segiteni,
sOt akar novelni is anyagcserénket, még akkor is, amikor kevesebb a
bevitt kaldria. Ez nagyon pozitiv azok szamara, akik kitliztek maguk elé
egy ,célsulyt” (egy alacsonyabb testsulyt). Lathatjuk, hogy amikor a
bevitt kaldridkat csdkkentjik, testliink gyakran ezt éhezésnek tekinti és a
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tiroid-hormonok termelésének csOkkentésével reagal (ez felelés a
tiroidszintekért)

Azonban a szdéjafehérjében lévo fitokemikaliak a jelek szerint
megadjak a testnek azt, amire a tiroidtermeléshez sziiksége van,
és anyagcserénk szintjét allandodsitja - igy segitve el6 a kaloriak
lizemanyagként vald elégetését.

Bar a szodja tesztoszteron szintre gyakorolt hatasaival kapcsolatosan
kérdések meriltek fol, a kutatasok, amik a tesztoszteronszint csdkkento
hatast kimutattak, allatokon, nem pedig embereken végzett kutatasok
voltak.

Masrészrol az emberi kutatasok azt talaltak, hogy a szdéja a
tesztoszteron egyik veszélyes hasonmasanak, a dihidroszteronnak
a szintjét csokkenti, ami negativ hatasairél ismert. Az egyik
kutatas 13%-0s dihidroszteronszint csokkenést mutatott ki, azt
sugallva ezzel, hogy a szdéja megakadalyozza a tesztoszteron
dihidroszteronna torténo atalakulasat - ez pedig jé dolog, kiilonésen
azok szamara, akiknek az izomtomeg a fontos!

Természetesen nem azt javasoljuk, hogy egyedul szdjat fogyasszunk és
adjunk fel minden mas fehérjeforrast, mint pl. tejsavé. Mindazonaltal ugy
tlinik, hogy hasznos lehet, ha egyensulyban tartjuk a fogyasztott fehérjék
tipusait, de legaldbbis arrdél bizonyosodjunk meg, hogy a napi
fehérjebevitelliink egyharmad része sz6jabdl szarmazzon.

Elonyei nok szamara

A szbja kulénosen elonyos lehet aktiv nék szamara izoflavontartalma
miatt; név szerint a daidzein miatt. Ezek az Osztrogénszer(i 0sszetevdk
kiléndsen hasznosak a n6k szamara a menopauza soran — csokkentik a
héhulldmokat, az irritdcidérzetet és a rossz kodzérzetet, ami ezzel jar.
Azoknak a néknek is hasznos lehet, akiknek az orvosuk javaslata alapjan
egy alternativara van szlikség a tradicionalis 6sztrogénpétlo terapiara.
Fontos tudnivalé nem csupan a nok, de a férfiak szamara is, hogy
a szlja segiti a kalcium megtartasat, és megorzi a csontok erejét,
ami segit az osteoporosis megel6zésében.

Rak elleni hatékonysag?

Egyelére nincsenek hivatalos eredmények a szdja rak elleni
hatékonysagara. Azonban a bizonyitékok mar alakulnak. A szdja ellatja
testiinket a harom potencidlis rak elleni 6sszetevovel — az erds antioxidans
phytic savval, protedz inhibitorokkal, melyek a rdkhoz vezeté enzimeket
blokkoljak, és végll izoflavonokkal, mint pl. a genistein és a daidzein
(melyet mar emlitettiink) amelyek az 0Osztrogén ellen Iépnek fel és
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minimalizaljdk annak karos hatadsait. A kutatasok szerint a széja
kiilonosen hatékony lehet azoknal, akik hormonokkal 6sszefiiggo
rakos megbetegedés kockazatanak vannak kitéve, ilyen pl. a mell-
és a prosztatarak.

Egy egészséges taplalék a szivnek

Bar még teljesen nem ismert, hogy a szdja miként csokkenti a
koleszterinszintet, az viszont ismert, hogy hatékonyan teszi ezt. Néhany
kutatds azt mutatta ki, hogy a szdja fogyasztdsa a teljes koleszterin
szintet 23mg/dl mértékben csbkkentheti, ami jelentésen csdkkentheti
kapcsolddd betegségek valdszinliségét, beleértve a szivinfarktust és a
sztrokot is.

Valéjaban a tudomany oly eltokélt e téren, hogy az FDA (Food and
Drug Administration) engedélyezte, hogy azokon a termékeken,
melyeken rajta van a szdéjafehérje javasolt adagolasa (4 db 6.25
grammos adag naponta), szerepeljen a kovetkez6 allitas: ,A
szdéjafehérje csokkentheti a koleszterinszintet és a szivbetegségek
kockazatat”.

Kovetkeztetés

Mialatt a kutatdsok tovabb halmozzak a szdjanak noévényi alapu
fehérjealternativaként, lehetséges rak- és szivbetegségek elleni szerként
ill. antioxidansként torténd felhasznaldsara vonatkozé eredményeket, a
kutaték tovabbra is vitaznak rajta, hogy milyen mas potencialis
felhasznalasi teriletet talalhatnanak ennek a kis babnak.

Egy dolog biztos: egyre tobb és tobb kutaté és tudos javasolja,
hogy jelenkori és a jovobeni egészségiink érdekében vegyiik bele
étrendiinkbe a széjat napi fehérjeforrasaink egyikeként.

Felhasznalasi javaslatok

Aktiv, egészséges férfiak esetében az atlagos fehérjesziikséglet 2-3 g /
testsuly kilogramm kéril mozog, mig a n6k tébbségének szamara a napi
fehérjebevitel 1,5 és 2g / testsuly kilogrammban van meghatarozva. Igy
egy 90 kilds férfi 180-270 gramm fehérjét kell, hogy fogyasszon naponta.
Egy 55 kilés n6 pedig 90-115 gramm fehérjét kellene, hogy fogyasszon
naponta.

A szdjafehérjékben talalhatd szdja izoflavonok napi sziikséges mennyisége
50-100 mg kéril mozog.
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A szodjafehérje a nap barmely szakaban fogyaszthaté hogy noveljik a
fehérjebevitelt.

Fontos tipp

Ha Ugy dontottél, hogy szojafehérje porral biztositod étrendedben a
szojat, olyan terméket valassz, aminél az 6sszetevék listdjaban az elsd
vagy masodik helyen szdéjaizoldtum van feltiintetve. Ez segit
megbizonyosodni arrél, hogy jomindségl terméket valasztottal, mivel a
szbjaizolatum 90%-o0s fehérje, ellentétben a szdja koncentratummal, ami
csak 70%-os.

A széjafehérje mérgezé hatasa: Nincs ismert mérgez0 hatasa.
Tiltasok és korlatozasok: Nem dokumentaltak.

Hova sorolhat6?
Fehérjék

Egészség megdvok
Zsirégetok
Antikatabolikusok
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