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szója -  Glycine Max (L.) Merr. - a babra emlé-
keztetô habitusú, azzal közeli rokonságban álló
egyéves növény, amely a pillangósvirágúak csa-

ládjába tartozik. Tojásdad magvai szôrös, egyenetlen
felszínû hüvelytermésekben helyezkednek el. A fe-
hérjedús magok igen értékesek az élelmiszeripar szá-
mára, ezért az Ausztráliában és Kelet-Ázsiában ôsho-
nos növénynek több fajtáját is termesztik.

A szójabab sokoldalú, elônyös összetételû élelmi-
szeripari alapanyag, nemcsak a benne kb. 40%-ban
megtalálható, esszenciális aminosavakat tartalmazó
fehérjék, hanem telítetlen zsírsavakban és lecitinben
gazdag olaja (kb. 20%), valamint 30%-nyi szénhidrát-
tartalma miatt. A szénhidrátok jórészt bélmûködést
elôsegítô oldhatatlan rostok. A magok mindemellett
jelentôs mennyiségben B- és E-vitaminokat, ásványi
sókat is tartalmaznak.

A szója sikertörténete

A szója Kínában évezredek óta ismert és fogyasztott
növény, innen került Koreába, Japánba és más távol-
keleti országokba, ahol ma már alapvetô élelmiszer-
nek számít. Jóllehet Európába a XVIII. században ju-
tott el, jelentôségét csak jóval késôbb, a XX. század
második felében ismerték fel. Amerikában a hatvanas
években kezdeményezték a növény termesztését, az
Egyesült Államok az utóbbi néhány évtizedben a világ
elsô számú szójatermelô országává vált. Az egy fôre
esô szójafogyasztás azonban napjainkban még min-
dig Japánban a legmagasabb.

Európában és Amerikában a szójaalapú élelmisze-
rek elsôsorban a vegetáriánus étrendben – mint hús-
pótló táplálékok – szerepelnek, kedvelôik a legkülön-
félébb termékekbôl válogathatnak. Hazánkban a
legismertebb közülük a szójaszelet és a szójakocka,
amelyek a felaprított magvak különbözô méretû pré-
selményei. Finomra ôrölt változata a szójaliszt, de
könnyen feldolgozható granulátum formájában is
kapható. Az áztatott szójababból krémes állagú szója-
tej préselhetô ki, amelybôl a tehéntej fehérjéire érzé-
keny személyek számára szójatejpor készül. A szója-
fehérjék lecsapásával tofu, azaz szójatúró nyerhetô, a

fermentált magokból pedig szójaszósz és szendvics-
krém készíthetô. A távol-keleti étrendben egyéb szó-
jakülönlegességek is szerepelnek, mint például a mi-
szo, a szufu és a tamari.

Kémiai jellemzôk

A préselt szójababból kivonással kapott szójaolaj szin-
tén élelmiszeripari felhasználásra kerül, ugyanakkor a
gyógyászat számára is rendkívül értékes. Az olaj zsír-
savainak jelentôs része az esszenciálisnak mondott,
koleszterinszint-csökkentô linol- és linolénsav. Magas
tápértéke, valamint telítetlen zsírsavkomponensei ré-
vén parenteralis táplálásra használják. Az olajat alko-
tó lipidek között nagy mennyiségben megtalálható a
lecitin, amely víz hozzáadásával különíthetô el a töb-
bi olajkomponenstôl. A lecitin foszfolipidek (foszfati-
dil-kolin, foszfatidil-etanolamin és foszfatidil-inozitol)
keveréke. Neve a görög „lekithosz” szóból ered,
amely a tojássárgáját jelöli, ugyanis az anyagot elsô al-
kalommal a tojásból állította elô francia felfedezôje,
Maurice Gobley.

Gyógyászati felhasználás

A foszfolipidek minden sejtmembránban fellelhetô,
az agy és a máj mûködéséhez nélkülözhetetlen ve-
gyületek. A gyógyászatban a lecitin koleszterinszint-
csökkentô, májvédô, valamint kognitív funkciót javító
hatásait használják ki, a gyógyszer- és élelmiszer-tech-
nológiában pedig emulgensként alkalmazzák. A trigli-
cerideken kívül a szójaolajban egyéb zsíroldékony ve-
gyületek (pl. E-vitamin) is feldúsulnak. Az olajban
jelen lévô fitoszterinek (béta-szitoszterin, sztigmaszte-
rin, kampeszterin) a benignus prosztata-hyperplasia
tüneteinek enyhítésében játszhatnak szerepet.

Epidemiológiai kutatások eredményei alapján el-
mondható, hogy az ázsiai országokban bizonyos kór-
képek, így az emlô- és prosztatarák, az osteoporosis
vagy a szív- és érrendszeri megbetegedések jóval rit-
kábban fordulnak elô, mint a nyugati civilizációban.
Az eltéréseket nem lehet pusztán genetikai adottság-
ként értékelni, hiszen az Amerikába áttelepült japá-
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nok körében már kevésbé jelentôs ez a különbség az
amerikaiakhoz képest, tehát a magyarázatot a távol-
keleti életmódban kell keresni. A japánok étrendjé-
ben gyakran szereplô halételek, zöldségfélék mellett
indokolttá vált a szója összetételének részletesebb
vizsgálata.

Intenzív kutatások eredményeként a szójából szá-
mos olyan vegyületet izoláltak, amelyekrôl enyhe
ösztrogénszerû hatásokat írtak le. Ezen vegyületek
kémiailag az izoflavonok csoportjába tartoznak, a
szójában jelentôsebb mennyiségben megtalálható

képviselôjük a genisztein, a daidzein és a glicetein. Az
említett vegyületek a humán ösztrogénreceptorok

parciális agonistái, amelybôl az következik, hogy
tényleges hatásuk a szervezet hormonháztartásának

állapotától függ: bizonyos körülmények között, pl. a
normális ösztrogénszintû, felnôtt nôk szervezetében
antagonistaként viselkednek, ezzel csökkentik az
ösztrogénfüggô emlôdaganat kialakulásának esélyét.
Csökkent ösztrogénszint esetén ellenben agonista ha-
tást fejtenek ki, amely tulajdonságuk nôk körében a
postmenopausalis tünetek (osteoporosis, hôhullá-
mok) enyhítésére, férfiak esetén a prosztatarák koc-
kázatának csökkentésére teszik alkalmassá az izofla-
vonokat.

Kockázatok és mellékhatások?

Mindazonáltal a humán táplálkozásban egyre na-
gyobb szerepet kapó szója népszerûségének rohamos
terjedése kényes kérdéseket vet fel. Nem tudjuk pon-
tosan, hogy a szójatermékek mértéktelen fogyasztása,
amely gyakran már csecsemôkorban kezdôdik, hosz-
szú távon milyen következményekkel járhat. Ismert
azonban, hogy a szintén izoflavonokat tartalmazó lu-
cerna lelegelése gyakran a juhok meddôségéhez ve-
zet, ezt több állatkísérletben igazolták. Aggodalmat
kelthet az a megfigyelés is, hogy az Egyesült Államok-
ban egyre nagyobb arányban elôforduló jelenség a le-
ánygyermekek másodlagos nemi jellegeinek korai,
egyes esetekben már hároméves korban megkezdôdô
kialakulása. Humán vizsgálatok során bebizonyoso-
dott, hogy napi 45 mg izoflavonnal egyenértékû szó-
jafehérje fogyasztása normális ciklusú nôkben meg-
nyújtja a follicularis fázist, tehát befolyásolja a
tüszôérést. (Összehasonlításként: egy csésze szójatej
kb. 35 mg izoflavont tartalmaz.) Elgondolkoztató az a
tény, hogy a mesterségesen táplált amerikai csecse-
môk 25%-a szójaalapú készítményt kap, valamint az,
hogy az USA-ban minden kenyérfélében van szója-
adalék.

A szójatermékek fogyasztásának valamelyest gátat
szabhat a gyakran fellépô hasi diszkomfort, esetleg
hasmenés. A jelenség hátterében a szója tripszingátló
anyagai állnak, amelyek gátolják a fehérjék lebontá-
sát, ezáltal felszívódási zavarokat okoznak. Ezek alap-
ján egyértelmû, hogy a magok magas fehérjetartalma
nem korrelál azok hasznosulásával.

A szójababot tehát kétarcú növénynek kell tekinte-
ni, amely ugyanúgy rendelkezik káros, mint elônyös
élettani hatásokkal. A szójakészítmények mértéktelen
fogyasztása, különösen fejlôdô szervezet esetén, be-
láthatatlan, de vélhetôen bizonyos káros következmé-
nyekkel is járhat. ◆
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