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      « Il était une fois un haricot, pas vraiment beau, qui n’était apprécié que dans certains pays lointains… » Ainsi commence l’histoire du soja. Aujourd’hui, ce petit haricot est en train de révéler ses innombrables qualités. Synonyme de bien-être, le soja est préconisé par les nutritionnistes comme alternative aux protéines animales, et par un nombre croissant de médecins qui en vantent les bienfaits. Mais le soja ne s’achète pas uniquement sous forme de petit haricot ! Il est travaillé selon plusieurs méthodes pour donner naissance à de nombreux produits dérivés que l’on peut consommer à chaque repas.

    


    
      
Les innombrables qualités du soja


      Consommé en Orient il y a déjà plus de trois mille ans, considéré en Chine comme une graine sacrée, tout comme le riz, le blé, l’orge et le millet, le soja ne se développe en Occident qu’au début du 20e siècle. Il est aujourd’hui considéré parmi les légumineuses les plus intéressantes du point de vue nutritionnel, ce qui en fait un aliment à privilégier dans la diversité alimentaire.


      
        • Le soja est très riche en protéines – qui représentent environ 40 % de son poids –, ce qui lui vaut la renommée d’être l’une de meilleures sources de protéines végétales. En effet, il contient huit acides aminés que l’on dit essentiels – car notre organisme ne sait pas les fabriquer et doit les puiser dans la nourriture – comme la lysine ou la méthionine.


        • Il est naturellement dépourvu de cholestérol.


        • Un des constituant du soja est la lécithine, élément important capable de réguler le taux de cholestérol dans le sang et de favoriser les échanges intra- et extracellulaires.


        • Il contient surtout de bons lipides. En effet, le soja compte 18 % de corps gras dont 85 % de corps gras insaturés et poly-insaturés, parmi lesquels les omégas 3 et les omégas 6, et seulement 15 % de corps gras saturés, responsables du mauvais cholestérol. Les corps gras poly-insaturés sont indispensables au bon fonctionnement de notre organisme qui ne peut pas les fabriquer. Nous devons donc régulièrement les lui fournir par notre alimentation. Ils jouent un rôle essentiel dans la protection des cellules du cerveau et du système cardiovasculaire.


        • Il est riche en vitamines, surtout du groupe B mais aussi des groupes A, D et E.


        • Il est également riche en sels minéraux tels le calcium, le fer, le phosphore, le cuivre, le manganèse, le soufre, le zinc.


        • Il contient des isoflavones, que l’on appelle désormais des « phyto-oestrogènes » ou des « phyto-hormones ». Ces molécules possèdent une structure semblable à celle des ostrogènes, et ont la réputation d’aider les femmes à prévenir les désagréments liés à la ménopause.


        • Il est riche en fibres qui favorisent un bon transit intestinal.
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Le soja
et ses dérivés

Aliment « star », le soja 'a pas fini
de nous dévoiler ses vertus
thérapeutiques. Originaire d'Extréme
Orient, il se décline en une

multitude de produits

dérivés qu'il est
intéressant de
connaitre pour notre
bien-étre : le tofu,
le miso, le shoyu,
le tamari,

le tonyu
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