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      Nota do editor


    




    

      Não deixam de causar surpresa os diálogos entre antigo e novo. Quando, cinco séculos atrás, Ocidente e Oriente iniciaram uma relação constante e consistente, foi intensa a troca tecnologia versus tradição. Povos asiáticos extasiavam-se com embarcações descomunais, armas de fogo e medicina não ortodoxa europeias. Os europeus, por sua vez, maravilhavam-se diante de filosofias milenares e da relação sustentável e harmônica dos orientais com o meio ambiente. Desde então, uma troca intensa se fez... e se faz.




      Um campo fértil de intercâmbio está na saúde. Os orientais, grandes consumidores de soja, por exemplo, têm menor propensão ao desenvolvimento de câncer de mama e próstata, e acredita-se que sua dieta seja preponderante para a manutenção de tais índices. O elevado consumo de soja pode contribuir para prevenir doenças cardiovasculares, osteoporose e sintomas da menopausa. Paulatinamente, o grão – um gigante na agricultura nacional – insere-se na dieta do brasileiro.




      Soja: nutrição e gastronomia, de Maria Montanarini, é a contribuição do Senac São Paulo àqueles que desejam conhecer e se aprofundar nas origens e nos usos culinários da soja, sejam profissionais do ramo gastronômico e da nutrição ou indivíduos em busca de qualidade de vida para si e sua família.


    


  




  

    

      

        [image: ]

      




      Prefácio


    




    

      Estimular uma alimentação saudável e prevenir algumas doenças é o que se procura com a introdução da soja na dieta ocidental, promovendo uma adequada proporção entre nutrientes essenciais e aporte calórico diário.




      Diversos trabalhos mostram o valor da soja como alimento funcional. Entre os fatores presentes, seu baixo teor lipídico faz com que uma dieta enriquecida com alimentos à base de soja seja indicada para redução do colesterol, além de ser benéfica para a saúde cardiovascular e distúrbios metabólicos (esses efeitos são reconhecidos pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária – Anvisa –, na diretriz “Alimentos com alegações de propriedades funcionais e/ou de saúde, novos alimentos/ingredientes, substâncias bioativas e probióticos”).




      Os benefícios da proteína da soja já foram, de forma ampla, objeto de pesquisa na nutrição por sua qualidade rica em fitonutrientes, aminoácidos e vitaminas, exercendo sua ação na modulação hormonal, na proteção ao metabolismo ósseo, na atuação na massa muscular, assim como sua atividade de proteção a alguns tipos de câncer.




      As opções para o consumo da soja são diversas, e em variados tipos de preparação; trata-se de um alimento muito “versátil”, que pode ser incluído facilmente na rotina alimentar do brasileiro. A soja pode ser consumida diariamente, porém as quantidades para produzir algum efeito como ação hormonal, prevenção de câncer, substituição de leite e derivados etc. precisam ser determinadas individualmente por médico ou nutricionista.




      Os segredos de preparo para obter o melhor aproveitamento da soja, assim como um delicioso sabor de pratos feitos à base desse grão, é o que descobriremos neste livro. Com arte e sabedoria, vamos aprender com Maria Amato Montanarini a degustar as melhores receitas com esse importante alimento.




      Vânia Assaly




      nutróloga, membro do Instituto de Medicina Funcional (Estados Unidos)




      Manoela Figueiredo




      nutricionista
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      Introdução: soja e nutrição[1]



    




    

      Os povos asiáticos apresentam menor risco de desenvolver certos tipos de câncer, como de mama e de próstata, quando comparados aos ocidentais – a taxa de mortalidade desses tipos de câncer no Japão é quatro vezes menor do que a que ocorre nos Estados Unidos (porém, japoneses que migraram para a América, e adotaram a dieta ocidental, passaram a apresentar um risco maior de câncer).




      Como os asiáticos consomem normalmente de 20 a 50 vezes mais soja no dia a dia do que os ocidentais, muitos cientistas acreditam que esse é um dos fatores que podem ajudar a proteger o homem de tumores hormônio-­dependentes. Outros benefícios associados ao consumo de soja são fatores protetores de doenças cardiovasculares, osteoporose e sintomas da menopausa.




      Cientes desses benefícios, diversos governos – entre eles, o brasileiro – estabeleceram regras para a propaganda da soja, criando rótulos para os seus produtos derivados, em que se destaca sua capacidade de ajudar na redução do colesterol e de evitar doenças coronarianas.




      Além disso, a soja é uma excelente fonte de aminoácidos essenciais, sendo tam­bém muito rica em ácidos graxos nobres – como ômega 3 e fitoestrógenos – que apresentam propriedades antioxidantes, contribuindo no combate aos radicais livres e na modulação dos hormônios.[2] Exercem também efeito na massa óssea, graças à riqueza de cálcio, fitoquímicos e compostos com ação fitoestrogênica.




      Fitoestrógenos e isoflavonas




      Grãos de soja contêm proteína e, dependendo de onde são cultivados, podem apresentar substâncias com propriedades anticancerígenas. Fitoestrógenos e isoflavonas, presentes na soja, são compostos derivados de plantas que produzem no organismo efeitos semelhantes ao estrógeno (também chamado estrogênio).
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        O estrógeno é um hormônio presente em grandes quantidades no organismo feminino e que sofre redução significativa na menopausa e nos períodos que antecedem a menstruação.


      




      As isoflavonas são estruturalmente muito parecidas com o hormônio feminino e podem atuar na diminuição de sintomas da menopausa e de tensão pré-menstrual, atuando, portanto, como hormônios naturais. Já fitoestrógenos podem contribuir para a prevenção do câncer de próstata.[3] A soja apresenta alto conteúdo de duas isoflavonas – genisteína e daidezina – que exercem esse efeito hormonal.




      Os efeitos da soja são complexos. Quando há muito estrógeno no corpo, os fitoestrógenos podem bloquear os possíveis malefícios, suprimindo o crescimento de certos tipos de células, inclusive as cancerosas de mama e próstata. Quando não há estrógeno suficiente, os fitoestrógenos podem substituir esse hormônio.




      Câncer de próstata




      Evidências mostram o papel protetor da soja contra o câncer de próstata, indicando que o alimento e seus derivados podem ser incluídos na dieta diária com intuito de prevenção.




      Estudos populacionais demonstram baixa incidência desse tipo de câncer no Japão, onde o consumo de soja é elevado. Em pesquisas feitas com ratos, cientistas descobriram que a soja inibe o crescimento de células cancerígenas, sendo que um dos possíveis possibilitadores desse benefício é a isoflavona.




      Câncer de mama




      Mulheres japonesas e chinesas, que têm alto consumo de soja, também apresentam baixa incidência de câncer de mama. Porém, as pesquisas realizadas ainda mostram resultados controversos, em que a soja pode agir como fator protetor de risco, inibindo o crescimento das células, mas também pode estar associada à proliferação de tecido mamário, o que seria negativo ao câncer.




      Alguns pesquisadores identificaram que pode fazer diferença o momento em que a soja é introduzida na dieta: mulheres que começam a consumir soja mais cedo podem estar mais protegidas contra o câncer de mama.




      Outros acreditam ser capaz que o consumo de soja contribua para a diminuição da quantidade de estrógeno (reposição hormonal) que a mulher poderá necessitar durante a menopausa, sugerindo assim um tratamento complementar: soja e reposição.




      Doenças cardiovasculares




      Uma pesquisa identificou que o consumo médio de 25 gramas diárias de soja pode diminuir em até 9% o colesterol. Pode também diminuir os níveis de colesterol oxidado, que é associado a formação de placas aterogênicas.




      Os fitoestrógenos da soja parecem ajudar a reduzir os riscos de doe­n­ças cardíacas em homens e mulheres, pois aumentam a elasticidade das artérias, que naturalmente decai com a idade.




      Além disso, o alimento e seus derivados promovem o aumento do HDL – o colesterol desejável – e a diminuição do LDL – o colesterol mais prejudicial –, reduzindo com seu consumo os riscos de doenças cardiovasculares, como enfarte e aterosclerose.




      Outro benefício da soja é a solubilidade das fibras dos grãos, que atuam como carreadores do colesterol ruim. Sendo solúveis, evitam que o LDL se acumule no organismo e melhoram sua excreção, contribuindo para a diminuição do colesterol.




      Menopausa e síndrome pré-menstrual




      Na menopausa ocorre a diminuição da produção de hormônios, como progesterona e estrógeno, o que pode provocar alteração da elasticidade de vasos sanguíneos, degeneração de tecidos e, consequentemente, entre outros sintomas, aparecimento das ondas de calor e aumento de colesterol e triglicérides.




      As isoflavonas da soja podem ser utilizadas em substituição aos hormônios sintéticos, com o objetivo de restabelecer os níveis de estrogênio e, assim, recuperar a proteção cardiovascular contra a osteoporose e aliviar os sintomas da menopausa.




      Mulheres asiáticas sofrem menos com os calores da menopausa do que as ocidentais, fator também associado ao alto consumo de soja e seus derivados. Os estudos sobre o assunto ainda não são conclusivos – não há pesquisas suficientes que apontem um consenso sobre o nível diário recomendado de fitoestrógenos –, mas sugerem alívio desses sintomas e também dos ligados à síndrome pré-menstrual.




      Osteoporose




      A deterioração dos ossos pela osteoporose está associada ao declínio dos níveis de estrógeno após a menopausa, e pesquisadores têm tentado determinar se fitoestrógenos, ao substituir o hormônio, podem ajudar na prevenção a esse enfraquecimento.




      O grão de soja é também uma excelente fonte de vitaminas do complexo B e de minerais, como ferro, potássio, fósforo, cobre, magnésio, manganês e cálcio.




      O cálcio pode interferir de maneira positiva contra a osteoporose, porém na soja também estão presentes fitatos e oxalatos, que são substâncias antinutricionais que podem interferir de maneira negativa na biodisponibilidade desse mineral para o organismo.




      Alimentos ou suplementos?




      A ingestão de produtos à base de soja visa modular, ou controlar, processos como inflamação, glicação e a oxidação. Como não se sabe a quantidade e a forma mais adequada de consumo de isoflavonas, ainda sugere-se e preconiza-se o consumo de soja e seus derivados ricos em isoflavonas na forma de alimentos.




      Produtos processados podem sofrer alteração no teor de isoflavonas, bem como em sua composição. Como exemplo, na farinha de soja, as isoflavonas são mantidas; já o óleo de soja quase não as apresenta. O uso de álcool em alguns processos de preparação, assim como a temperatura desses processos, pode reduzir drasticamente o teor de isoflavonas.




      A soja pode ser encontrada como: grãos de soja, farinha de soja, proteína texturizada de soja, missô, tofu, leite de soja, molho de soja (shoyu), suco de soja, chocolate de soja, biscoitos, preparados para bolos, quibes, massas, tortas, pães, entre outros.




      As recomendações sobre o consumo de soja são feitas com base na quantidade de proteína de soja, em que estão presentes as isoflavonas, sendo o consumo indicado de 25 gramas por dia. O consumo médio da população ocidental ainda é muito insignificante – por volta de 4 gramas por dia – quando comparado aos povos orientais, que chegam a consumir 140 gramas.




      A indicação terapêutica do consumo da soja deve ser determinada de acordo com a conduta nutricional desejada. A dose sugerida varia com a finalidade e para cada organismo. Para reduzir o colesterol, por exemplo, recomenda-se o consumo de 25 gramas de proteína de soja por dia – o que pode se traduzir em 1 xícara de grãos cozidos, 1/3 de xícara de nuts de soja, 3 ½ copos de leite de soja, 2 hambúrgueres de soja ou uma combinação desses e outros alimentos –, fornecendo de 70 a 140 microgramas de isoflavonas. Já para atingir uma ação hormonal na mulher, segundo a Associação Dietética Americana, essa quantidade aumentaria para algo em torno de 60 gramas diárias, o que na alimentação é o equivalente a cerca de 200 gramas de missô ou tofu, ou 400 gramas de soja em grão cozida, ou 65 gramas de proteína isolada de soja – quantidades muito elevadas. A Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda, para prevenir o câncer, o consumo de 30 gramas de proteína de soja por dia.




      Artigos controversos estabelecem limites de uso e levantam hipóteses sobre uma possível dificuldade de absorção da soja por indivíduos de grupos étnicos diferentes, sendo que o perfil de qualidade absortiva provavelmente determinará os reais efeitos benéficos do uso de produtos à base de soja na dieta. A qualidade absortiva deve ser considerada sempre no planejamento nutricional, porque a individualidade bioquímica traduz-se em características específicas na reação a um grupo de alimentos.




      A maneira como a soja é processada influencia no conteúdo de isoflavonas. As maiores fontes são a proteína isolada de soja e a proteína concentrada de soja, mas para a preservação das isoflavonas as proteínas devem ser extraídas em água e não em álcool, ou serem consumidas na sua forma fermentada, como o tofu e o missô. O conteúdo total e tipo de isoflavonas e o teor de fenólicos dos produtos de soja dependem do processamento da capacidade antioxidante desses produtos, que varia significativamente.




      A melhor maneira de se ingerir a soja e seus derivados é pela introdução de vários alimentos na dieta, para atingir a quantidade de proteínas recomendada. Algumas sugestões para inclusão da soja na sua alimentação:




      

        	troque, em dias alternados, o feijão pela soja;




        	use farinha de soja em massas e tortas;




        	adicione farinha de soja em sucos e vitaminas;




        	coloque soja cozida em saladas e pratos frios;




        	tome, por alguns dias, leite de soja, ou como substituto para aqueles com intolerância ao leite de vaca;




        	em lanches, prefira alimentos à base de soja: sucos, bolos, chocolate, biscoitos, etc.;




        	use tofu, no lugar do queijo, em patês, sopas ou omeletes;




        	adicione a proteína texturizada de soja em pratos como estrogonofe, quibe e tortas, misturada com a carne bovina ou substituindo-a.


      




      Composição nutricional da soja




      Proteínas




      De 35% a 38% das calorias do grão de soja são provenientes de proteí­nas, enquanto em outras leguminosas fica entre 20% e 30%. Trata-se de proteína de alto valor biológico, que pode ser comparada à da carne e à do leite.




      Gorduras




      Calcula-se que 40% das calorias derivam de gordura, bem acima da maioria das leguminosas, que apresenta de 2% a 14% de gordura. A gordura é muito utilizada como óleo de soja. A maior parte é insaturada, sendo 63% poli-insaturada (ácido linoleico), 23% monoinsaturada (ácido oleico) e 14% saturada (ácido palmítico). O ácido linoleico é um ácido graxo ômega 3, essencial para redução de câncer e doenças coronárias. A gordura do grão pode ser removida.




      Fibras




      Uma porção de grãos de soja oferece por volta de 8 gramas de fibras. Alguns derivados, como tofu e leite de soja, não contêm alto teor de fibras, pois elas são removidas durante o processamento.




      Tabela nutricional da soja




      

        

          



          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Alimento

            



            	

              Calorias

            



            	

              Proteínas
(g)


            



            	

              Carboidratos
(g)


            



            	

              Gorduras
(g)


            



            	

              Gordura
saturada (g)


            

          




          

            	

              Grão de soja




              cozido, 1/2 xícara


            



            	

              149

            



            	

              14,3

            



            	

              8,5

            



            	

              7,7

            



            	

              1,1

            

          




          

            	

              Tempeh,




              1/2 xícara


            



            	

              165

            



            	

              15,7

            



            	

              14,1

            



            	

              6,4

            



            	

              1,1

            

          




          

            	

              Proteína texturizada




              de soja, 1/2 xícara


            



            	

              59

            



            	

              11

            



            	

              7

            



            	

              0,2

            



            	

              fat free

            

          




          

            	

              Grãos torrados,




              1/4 de xícara


            



            	

              202

            



            	

              15

            



            	

              14,5

            



            	

              10

            



            	

              1,6

            

          




          

            	

              Tofu, 1/2 xícara

            



            	

              94

            



            	

              10

            



            	

              2,3

            



            	

              5,9

            



            	

              0,9

            

          




          

            	

              Farinha de soja,




              1/2 xícara


            



            	

              81,7

            



            	

              12,8

            



            	

              8,4

            



            	

              0,3

            



            	

              0,02

            

          




          

            	

              Leite de soja,




              1 copo


            



            	

              79

            



            	

              6,6

            



            	

              4,3

            



            	

              4,6

            



            	

              0,5

            

          


        

      




      

        

          



          



          



          



          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Alimento

            



            	

              Niacina




              (mg)

            



            	

              B6




              (mg)

            



            	

              Ácido fólico (g)

            



            	

              Cálcio




              (mg)

            



            	

              Ferro




              (mg)

            



            	

              Magnésio




              (mg)

            



            	

              Cobre




              (mg)

            



            	

              Zinco




              (mg)

            

          




          

            	

              Grão de soja cozido,




              1/2 xícara


            



            	

              1,35

            



            	

              0,20

            



            	

              47

            



            	

              88

            



            	

              4,42

            



            	

              74

            



            	

              0,35

            



            	

              0,99

            

          




          

            	

              Tempeh, 1/2 xícara

            



            	

              3,8

            



            	

              0,25

            



            	

              43

            



            	

              77

            



            	

              1,9

            



            	

              58

            



            	

              0,55

            



            	

              1,5

            

          




          

            	

              Proteína texturizada




              de soja, 1/2 xícara


            



            	

              0,75

            



            	

              0,12

            



            	

              —

            



            	

              85

            



            	

              2

            



            	

              86

            



            	

              0,32

            



            	

              1,37

            

          




          

            	

              Soja torrada,




              1/4 de xícara


            



            	

              0,6

            



            	

              0,09

            



            	

              91

            



            	

              59

            



            	

              1,65

            



            	

              63

            



            	

              0,35

            



            	

              1,35

            

          




          

            	

              Tofu, 1/2 xícara

            



            	

              0,2

            



            	

              0,06

            



            	

              19

            



            	

              130

            



            	

              —

            



            	

              127

            



            	

              0,24

            



            	

              1

            

          




          

            	

              Farinha de soja,




              1/4 de xícara


            



            	

              0,65

            



            	

              0,14

            



            	

              76

            



            	

              60

            



            	

              2,3

            



            	

              72

            



            	

              1

            



            	

              0,61

            

          




          

            	

              Leite de soja,




              1 copo


            



            	

              1,4

            



            	

              0,10

            



            	

              4

            



            	

              93

            



            	

              1,38

            



            	

              45

            



            	

              0,288

            



            	

              0,54

            

          




          

            	

              Recomendação diária




              para adultos


            



            	

              15

            



            	

              1,6-2

            



            	

              180-200

            



            	

              800

            



            	

              10-15

            



            	

              280-350

            



            	

              1,5-3

            



            	

              12-15

            

          


        



        

          

            	

              Fonte: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA).

            

          


        

      




      

        

          [1] Introdução: soja e nutrição de Vânia Assaly e Manoela Figueiredo.


        




        

          [2] Radicais livres são moléculas que possuem em seus átomos um número ímpar de elétrons e, por isso, ficam instáveis. Seu objetivo é se tornar uma molécula estável e, portanto, saem em busca de outras moléculas para “roubar” um elétron. Antioxidantes são substâncias que ajudam a neutralizar os radicais livres.


        




        

          [3] Um estudo publicado em 2007 mostrou que consumir um concentrado de isoflavona derivada da soja pode inibir o crescimento de células ligadas ao câncer de próstata. (L. Rice et al., “Soy Isoflavones Exert Differential Effects on Androgen Responsive Genes in LNCaP Human Prostate Cancer Cells”, em Journal of Nutrition, 137(4), abril de 2007, pp. 964-972). Ver também American Association for Cancer Research, “Soy Product and Isoflavone Consumption in Relation to Prostate Cancer in Japanese Men”, em Cancer Epidemiology Biomarkers & Prevention, 16, 1-3-2007, pp. 538-545.
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