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SOJA LUSTINATA

Glyeine soja, syn. Glycine

max

56)a fazulova

# UCINNE LATKY
Asi 40% soéjovych bobl tvofi bilkoviny, dale séja obsahuje
lignany (secoisolariciresinol, matairesinol, syringaresinol,
lariciresinol, isolariciresinol, pinoresinol) a isoflavony (genistein,
daidzein, glycitein), séjovy lecithin, vitamin E, oligosacharidy,
fytosteroly (beta-sitosterol, campesterol, stigmasterol).

® UcINKY

Estrogenni, proti osteopordze, antioxidacni.

® pouzTi

Na menopauzu (snhizuje intenzitu navald a jejich frekvenci,
ZlepSuje spanek menopauzalnich zen, efekt byva mirny az
stfedni, typicky se hodnoti po 8-12 tydnech), na nemoci srdce a
cév, ke snizeni cholesterolu, k udrzeni normalniho tlaku, studie
naznacuji ochranu proti rakoviné prostaty, prsu a rakoviné plic.

® BEZPEGNOST

Sdja v béznych dietnich davkach je povazovana za netoxickou;
stejné tak v téhotenstvi a pfi kojeni se povazuje za bezpe€nou pfi
bézném dietnim pfisunu. Pozor na alergie! Sojova potrava mlze
snizit vstfebavani levothyroxinu.

# 2PUSOB POUZITI A DAVKOVANI

Potravinova séja obsahuje riizné mnozstvi isoflavon(,

za optimalni davku se povazuje 15 — 20 g séjového proteinu/den,
respektive 50 — 90 mg séjovych isoflavon(/den; pro snizeni
cholesterolu se doporucuje 25 — 30 g séjovych proteinl/den.
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