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La soya: Como fuente de proteinas de alto valor biologico
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La soya es de la familia de las leguminosas, es una semilla generalmente esférica, del
tamano de un chicharo, de color amarillo y tiene una pequefnia mancha en el centro.

a semilla de la soya tiene origenes

orientales, siendo parte importante la

alimentacion de China y Japon desde
hace aproximadamente 5 000 afios. Se cree
que llegd a América en el siglo XIX; pero fue
hasta 1970, que se us6 como alimento crucial
para combatir la desnutricion en familias
de escasos recursos, que no podian adquirir
alimentos como el huevo, la leche o la carne,
que se consideran alimentos con proteinas de
alto valor biologico. En México comenzd6 la
divulgacion y promocion del uso y consumo
de la soya en 1971.

La soya, como leguminosa, pertenece al
grupo de las oleaginosas, debido a su alto
contenido de grasa mono y polinsaturada.
También es rica en proteinas de alto valor
biologico. Pero ;qué es una proteina de
valor bioldgico? Es todo aquella que tiene
los aminodcidos esenciales, es decir aquellos
que el organismo no puede sintetizar y por
consiguiente tienen que obtenerse de fuentes
dietéticas. Por ejemplo, %2 taza de soya es igual
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que consumir 142g de carne. Por lo que es uno
de los pocos alimentos de origen vegetal que
contiene todos los aminoacidos esenciales en
la proporcion correcta, ademdas de ser muy
economica (Ver comparacion de la proteina
de soya con otros alimentos en el Cuadro 1).

Cuadro 1. Comparacion del contenido de proteina de algunos
alimentos y su respectivo precio.

Proteina
Alimento g/kg o Lt
Frijol de soya 364.9 7.1
Carne de res sin grasa 200.9 59.0-93.0
Huevo 1233 24.0
Leche entera de vaca 33.0 9.90-13.7
Pollo entero 186.0 42.0

Fuente: Mufioz de Chavez M. Composicion de alimentos,
Valor nutritivo de los alimentos de mayor
consumo. 22 Edicion. México DF: McGraw-Hill;
2010. Precios: Adaptacion de Secretaria de
Economia/SNIIM.
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PRESENTACIONES DE LA SOYA'Y
PROPIEDADES NUTRIMENTALES

La mayoria de nosotros conocemos a la soya
en su forma texturizada y tampoco nos damos
cuenta que proviene de un frijol. Todos los
productos de la soya provienen de la semilla
y de aqui derivan una diversidad de productos
como la soya texturizada, el queso de soya, la
leche de soya, la harina de soya, las galletas de
soya y el aceite de soya, entre otros. Ademas
la soya se utiliza como aditivo en muchos
alimentos procesados.

De los productos de la soya, el frijol de soya es
de los pocos alimentos que tienen una propor-
cion significativa de los tres macronutrimentos
(hidratos de carbono, proteina y grasas); contie-
ne un 36% de proteina, un 30% de hidratos de
carbono y un 20 % de grasas, el resto esta for-
mado por vitaminas, nutrimentos inorganicos o
minerales y humedad (ver cuadro 2).

También se ha encontrado que el frijol de
soya, eslaleguminosa que presenta una mayor
cantidad de isoflavonas, que son sustancias
vegetales que poseen fitoestrogenos; estos
actian de forma similar a los estrogenos
del organismo, por lo que se suele
recomendar en la etapa postmenopausica
por considerarsele protectora.

BENEFICIOS DE LA SOYA A LA SALUD

Se han realizado estudios para evaluar los
efectos del consumo de soya sobre la salud
humana. Se han estudiado principalmente
las isoflavonas, por su relacibn con una
disminucion en el desarrollo de cancer
asociado a una concentraciéon anormal de
estrogenos, asi como el cancer de ttero,
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ovarico, mamario y hepatico. De igual forma,
las isoflavonas aumentan los niveles de
estrogenos, lo cual resulta beneficial durante
la etapa de la menopausia por su efecto
positivo en el sistema cardiovascular y 0seo,
con ello ayuda a disminuir los sintomas de la
menopausia, como los bochornos, cambios
de humor, descalcificacion 6sea, irritabilidad,
aumento de peso, entre otros?.

Cuadro 2. Composicion nutrimental del frijol de soya por
cada 100g de producto.

Nutrimento Cantidad
Energia 446 kcal
Proteina 36.49g

Hidratos de carbono 30.16 g
Lipidos 19.94 g
Acidos grasos saturados 2.88g
Fibra 12.50¢
Isoflavonas 102.68 mg
Calcio 226 mg
Hierro 15.70 mg

Vitamina C 6 mg

Vitamina B6 0.38 mg

Acido félico 375 ug

Fuente: Mufioz de Chavez, M. (2010). Composicién de
alimentos, Valor nutritivo de los alimentos de mayor
consumo. 22 Edicion. México DF: McGraw-Hill.

Laingestiondesoyaenladietasehaasociado
a una disminucion de la concentracion de
lipidos en la sangre, tales como el colesterol
total, colesterol LDL y triglicéridos, esto es
debido a su contenido de omega 3 y 6, que son
acidos grasos esenciales. Se ha demostrado
que con una reduccion del 3% del colesterol
puede disminuir hasta el 10% el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares e
incidentes coronarios.
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Laproteinadelasoyaasicomosusisoflavonas
tienen la capacidad de reducir la secrecion de
insulina y aumentar la secreciéon de glucagon,
que son hormonas que regulan el metabolismo
deloshidratosde carbono oazucares, estoayuda
a disminuir la predisposicion a la apariciéon de
diabetes tipo 2. Ademas se ha demostrado que
también puede tener un efecto positivo en
personas con enfermedades renales, ya que
disminuye la eliminaciéon de proteinas por la
orina y la inflamacion de los rifiones.

No existe una guia de consumo o una
ingestion diaria recomendada de isoflavonas,
pero para lograr un efecto terapéutico se
requieren alrededor de 3 a 50 mg/dia, que
se puede encontrar en 100gr de leche de
soya o en 100 g de tofu, que contienen 45mg y
240 mg de isoflavonas respectivamente.

RECOMENDACIONES

Con el objetivo de que se logren efectos
benéficos a la salud se recomienda seguir los
siguientes consejos con respecto al consumo
de soya:

e Que la preparacion contenga 2 cucharadas de
proteina de soya texturizada.

¢ Que el producto de soya sea bajo en grasa, no
mayor a 3g de grasas por racion.

« El contenido de colesterol debe de ser bajo,
es decir que no se cocinen con grasas animales
0 carnes muy grasosas.

e Verificar que el producto de soya no tenga
mas de 10g de aztcar por racion.

¢ Que el frijol de soya este bien cocido y en caso
de ser soya texturizada no recocer, sino poner

en remojo de 3-4 horas antes de su preparacion.
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ALERGIAS CON PROTEINA DE LA SOYA

Las reacciones alérgicas de origen alimentario
son causadas, en su mayoria, por algunas
proteinas presentes en los alimentos, que
hacen que el organismo reaccione de forma
desfavorable. La sensibilizacién a la soya
es relativamente comun, pero la alergia
acentuada a la soya es poco frecuente.

Las reacciones adversas que puede
presentar una persona que presenta alergiaala
soya, van desde diarrea, dolores de estobmago,
asma, eczema, dificultades respiratorias hasta
choque alérgico. El tinico modo de tratar la
alergia a la proteina de la soya, es eliminando
deladietatodoslosalimentos que la contienen.

PLATILLOS A BASE DE SOYA

A continuacion se comparte una propuesta de
platillos a base de soya asi como su forma
de prepararlos.

Leche de soya:

1. Limpiar el frijol de soya (grano), cubrir con
agua la cantidad que se desea utilizar y dejarlo en
refrigeracion reposando de 15 a 17 horas.

2. Eliminar el agua que se utiliz6 y lavar la soya
utilizando 3 partes de agua limpia por una 1 de soya.

3. Colocar enunalicuadora 1 taza de frijol remojado
con 2 a 3 tazas de agua. Licuar y verter en una olla.
En este punto debe aparecer una espuma.

4. Hervir la mezcla 20-30 minutos hasta que haya
desaparecido la espuma formada anteriormente.
Dejar la mezcla reposar hasta que se enfrié.

5. Unavez frialamezclase debe pasar por una coladera
y por una manta himeda. En la manta quedara una
masa (okara) esta se puede utilizar como sustituto
de carne molida o para preparar postres, puede
conservarse en refrigeracion por 8 dias.

6. La mezcla colada constituye la leche de soya final.
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*Otra opcion es hervir el frijol de soya por 10 minutos,
después se pone a chorro de agua fria y posteriormente se vuelve
a hervir por 15 minutos, esto hace la preparacion mas rapida.

Harina de soya

Esta se prepara con la okara o masa resultante
en la elaboracion de leche de soya.

1. Se pone a secar la okara al sol durante 2 o 3
dia, envolviéndola con papel estraza.

2. Una vez seca, se tuesta ligeramente sobre
un comal o una sartén y después se muele con
molino de mano o con licuadora.

3. Después de moler la okara tostada se obtiene
la harina de soya y esta puede conservarse en

algun frasco.

*Puedes también hornear la okara en una bandeja hasta que
quede totalmente seca y posteriormente se muele en la licuadora.

Tofu

Se prepara con la leche de soya formada en
la primera receta.

1. Hervir la leche de soya y afiadir y revolver
lentamente con una cuchara de palo (2 o 3 veces
en total) el jugo de 4 limones o 2 cucharadas de
vinagre, con esto el dcido baja al fondo de la olla.
Evitar agitar vigorosamente.

2. En este punto debe empezar a separarse el suero,
y debe ser transparente, de lo contrario afiadir
mads jugo de limon o mas vinagre, una vez que sea
transparente dejar reposar por varios minutos.

3. Una vez que se separe el suero, se retira con
un cucharén o con un taza, el liquido restante se
cuela con una manta mojada, la cual se exprime
con suavidad en otro recipiente para liberar el
suero atrapado.

4. Sumergir la manta con la cuajada en agua
fria por un corto tiempo, con cuidado se debe
desenrollar la manta de una punta y la cuajada

debe separarse con facilidad sin quberarse, de lo
contrario sumergir nuevamente en agua fria por
2 o 3 minutos y repetir el proceso.

5. Una vez que se desprenda la cuajada debe
quedar una masa homogénea blanca y lisa, similar
al queso, esta se coloca en un plato y se muele con
las manos, se coloca sal al gusto y se vacia en un
molde o plato.

Todo lo que podemos hacer con el tofu

El tofu es un alimento muy versatil, y su
preparacion depende de una inventiva e
iniciativa, se adapta a todos los paladares y
puede combinarse con todos los sabores.

Requeson de tofu

Después de que se haya preparado el queso
agréguele sabor con un poco de aceite y sal al
gusto. Batalo bien con un tenedor y tendra un
queso crema el cual se puede comer untado
con pan o tortillas. Se puede emplear también
en las quesadillas, tacos, tostadas.

Ya que revisamos toda esta informacion nos
podemos dar cuenta que el consumir soya es
muy economico, ya que el frijol de soya tiene un
precio menor a $10 por kilo y la soya texturizada
oscila entre los $20 el kilogramo de peso, ademas
es facil encontrar la soya en tiendas donde venden
granos y cereales, en alguna central de abastos o
centros comerciales agropecuarios.
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