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sz6ja - Glycine Max (L.) Merr. - a babra emlé-

keztetd habitust, azzal kozeli rokonsagban allo

egyéves noveény, amely a pillangosviragaak csa-
ladjaba tartozik. Tojasdad magvai sz6ros, egyenetlen
felszin(i hiivelytermésekben helyezkednek el. A fe-
hérjedts magok igen értékesek az élelmiszeripar sza-
mira, ezért az Ausztrilidban és Kelet-Azsidban ¢sho-
nos novénynek tobb fajtijat is termesztik.

A szojabab sokoldalt, elényos Osszetételt élelmi-
szeripari alapanyag, nemcsak a benne kb. 40%-ban
megtalalhato, esszencidlis aminosavakat tartalmazo
fehérjék, hanem telitetlen zsirsavakban és lecitinben
gazdag olaja (kb. 20%), valamint 30%-nyi szénhidrat-
tartalma miatt. A szénhidratok jorészt bélmuikodést
elosegitd oldhatatlan rostok. A magok mindemellett
jelentés mennyiségben B- és E-vitaminokat, dsvanyi
sokat is tartalmaznak.

A szdja sikertorténete

A szoja Kinaban évezredek ota ismert és fogyasztott
novény, innen kertlt Koredba, Japanba és mis tavol-
keleti orszagokba, ahol ma mar alapveté élelmiszer-
nek szamit. Jollehet Eurdpaba a XVIII. szazadban ju-
tott el, jelentéségét csak joval késébb, a XX. szazad
masodik felében ismerték fel. Amerikaban a hatvanas
években kezdeményezték a novény termesztését, az
Egyesiilt Allamok az utébbi néhany évtizedben a vilig
elsé szamu szojatermeld orszagava valt. Az egy fore
esé szojafogyasztas azonban napjainkban még min-
dig Japanban a legmagasabb.

Europaban és Amerikaban a szojaalapt élelmisze-
rek elsésorban a vegetarianus étrendben — mint has-
potlo taplalékok — szerepelnek, kedveldik a legktilon-
felebb termékekbdl valogathatnak. Hazdnkban a
legismertebb kozilik a szojaszelet és a szodjakocka,
amelyek a felapritott magvak kilonbozé méretd pré-
selményei. Finomra 6rolt valtozata a szoéjaliszt, de
konnyen feldolgozhaté granulatum formajaban is
kaphato. Az aztatott szojababbdl krémes allaga szoja-
tej préselhetd ki, amelybdl a tehéntej fehérjéire érze-
keny személyek szamara szojatejpor készil. A szoja-
fehérjek lecsapasaval tofu, azaz szojatird nyerhetd, a

fermentalt magokbol pedig szojaszosz €s szendvics-
krém készithetd. A tavol-keleti étrendben egyéb sz6-
jaktlonlegességek is szerepelnek, mint példaul a mi-
$z0, a szufu és a tamari.

Kémiai jellemzok

A préselt szojababbdl kivonassal kapott szojaolaj szin-
tén élelmiszeripari felhaszndlasra kertil, ugyanakkor a
gyogyaszat szamara is rendkivil értékes. Az olaj zsir-
savainak jelentds része az esszencidlisnak mondott,
koleszterinszint-csokkentd linol- és linolénsav. Magas
tapértéke, valamint telitetlen zsirsavkomponensei ré-
vén parenteralis taplalasra hasznaljak. Az olajat alko-
to lipidek kozott nagy mennyiségben megtalalhato a
lecitin, amely viz hozzaadasaval kiilonithetd el a tob-
bi olajkomponenstdl. A lecitin foszfolipidek (foszfati-
dil-kolin, foszfatidil-etanolamin és foszfatidil-inozitol)
keveréke. Neve a gorog ,lekithosz” szobol ered,
amely a tojassargajat jeloli, ugyanis az anyagot elsé al-
kalommal a tojasbol allitotta eld francia felfedezdje,
Maurice Gobley.

Gyogyaszati felhasznalas

A foszfolipidek minden sejtmembranban fellelhetd,
az agy és a mij mikodéséhez nélkiilozhetetlen ve-
gytletek. A gyogyaszatban a lecitin koleszterinszint-
csokkentd, majveds, valamint kognitiv funkciot javitd
hatdsait hasznaljak ki, a gyogyszer- és élelmiszer-tech-
nologiaban pedig emulgensként alkalmazzak. A trigli-
cerideken kivtil a szojaolajban egyéb zsiroldékony ve-
gytletek (pl. E-vitamin) is feldtsulnak. Az olajban
jelen 1&vé fitoszterinek (béta-szitoszterin, sztigmaszte-
rin, kampeszterin) a benignus prosztata-hyperplasia
tiineteinek enyhitésében jatszhatnak szerepet.
Epidemiologiai kutatdsok eredményei alapjan el-
mondhato, hogy az 4zsiai orszagokban bizonyos kor-
képek, igy az eml6d- és prosztatarik, az osteoporosis
vagy a sziv- és érrendszeri megbetegedések joval rit-
kabban fordulnak eld, mint a nyugati civilizacioban.
Az eltéréseket nem lehet pusztin genetikai adottsag-
ként értékelni, hiszen az Amerikaba attelepilt japa-

2004/9

CSALADORVOSI FORUM



FITOTERAPIA

Csupor-Liffler Boglarka — Csupor Dezs8

nok korében mar kevésbé jelentds ez a kilonbség az
amerikaiakhoz képest, tehat a magyarazatot a tavol-
keleti életmodban kell keresni. A japanok étrendje-
ben gyakran szereplé halételek, zoldségfélek mellett
indokolttd valt a szdja Osszetételének részletesebb
vizsgalata.

Intenziv kutatasok eredményeként a sz6jabol sza-
mos olyan vegyiiletet izoldltak, amelyekrél enyhe
Osztrogénszerl hatdsokat irtak le. Ezen vegytletek
kémiailag az izoflavonok csoportjaba tartoznak, a
szojaban jelentésebb mennyiségben megtaldlhato

1. abra

képviseldjiik a genisztein, a daidzein és a glicetein. Az
emlitett vegylletek a human 06sztrogénreceptorok

1. abra

parcidlis agonistai, amelybdl az kovetkezik, hogy
tényleges hatasuk a szervezet hormonhaztartasanak

allapotatol fugg: bizonyos korilmények kozott, pl. a
normdlis Osztrogénszintl, felndtt ndk szervezetében
antagonistaként viselkednek, ezzel csokkentik az
osztrogénfliiggd emloddaganat kialakulasinak esélyét.
Csokkent 0sztrogénszint esetén ellenben agonista ha-
tast fejtenek ki, amely tulajdonsiguk nék korében a
postmenopausalis tlinetek (osteoporosis, héhulla-
mok) enyhitésére, férfiak esetén a prosztatarak koc-
kazatanak csokkentésére teszik alkalmassa az izofla-
vonokat.

Kockazatok és mellékhatasok?

Mindazondltal a humin taplilkozasban egyre na-
gyobb szerepet kapo szoja népszertiségének rohamos
terjedése kényes kérdéseket vet fel. Nem tudjuk pon-
tosan, hogy a szojatermékek mértéktelen fogyasztasa,
amely gyakran mar csecsemdékorban kezddédik, hosz-
szU tavon milyen kovetkezményekkel jarhat. Ismert
azonban, hogy a szintén izoflavonokat tartalmazo lu-
cerna lelegelése gyakran a juhok medddségéhez ve-
zet, ezt tobb allatkisérletben igazoltak. Aggodalmat
kelthet az a megfigyelés is, hogy az Egyestilt Allamok-
ban egyre nagyobb ardnyban el6fordulo jelenség a le-
anygyermekek misodlagos nemi jellegeinek korai,
egyes esetekben mar haroméves korban megkezd6do
kialakuldsa. Human vizsgalatok soran bebizonyoso-
dott, hogy napi 45 mg izoflavonnal egyenértéki szo-
jafehérje fogyasztisa normalis ciklusi nékben meg-
nyujtja a follicularis fazist, tehdt befolydsolja a
tiiszéérést. (Osszehasonlitasként: egy csésze szojate
kb. 35 mg izoflavont tartalmaz.) Elgondolkoztaté az a
tény, hogy a mesterségesen taplalt amerikai csecse-
mok 25%-a szbjaalapu készitményt kap, valamint az,
hogy az USA-ban minden kenyérfélében van szoja-
adalék.

A szojatermékek fogyasztasanak valamelyest gatat
szabhat a gyakran fellépd hasi diszkomfort, esetleg
hasmenés. A jelenség hatterében a szoja tripszingatld
anyagai allnak, amelyek gitoljak a fehérjék lebonta-
sat, ezaltal felszivodasi zavarokat okoznak. Ezek alap-
jan egyértelmd, hogy a magok magas fehérjetartalma
nem korreldl azok hasznosuldsaval.

A szo6jababot tehdt kétarct novénynek kell tekinte-
ni, amely ugyanigy rendelkezik kiros, mint elényos
¢élettani hatasokkal. A szojakészitmények mértéktelen
fogyasztasa, kilonosen fejlédd szervezet esetén, be-
lathatatlan, de vélhetéen bizonyos kiros kovetkezmé-
nyekkel is jarhat. [

CSALADORVOSI FORUM

20049



Csupor-Loffler Boglarka — Csupor Dezs8

FITOTERAPIA

IRODALOM:

Bruneton J: Pharmacognosy. Intercept, London, New York, Paris, 1999

Evans WC: Pharmacognosy. W. B. Saunders, London, 2002

Heinrich M, Barnes J, Gibbons S, Williamson EM: Fundamentals of pharmacognosy
and phytotherapy. Churchill Livingstone, 2004

The Complete German Commission E Monographs. American Botanical Council,
Austin, Texas, 1998

Hendrich S, Lee KW, Xu X et al: Defining food components as new nutrients. J. Nutr.
124(Suppl 9):1789-1792, 1994

Cassidy A, Bingham S, Setchell KDR: Biological effects of a diet of soy protein rich in
isoflavones on the menstrual cycle of premenopausal women. Am. J. Clin. Nutr.
00:333-340, 1994

Strom B, Schinnar R, Ziegler E et al: Exposure to soy-based formula in infancy and
endocrinological and reproductive outcomes in young adulthood. JAMA 286:807-
814, 2001

Csaba Gy: Sz6ja, ha mondom... Természet Vilaga, 133. évfolyam, 6. szam, 2002.
janius  Chttp://www.kfki.hu/chemonet/TermVil/tv2002/tv0206/csaba.html  2004.
oktober 16.)

Brouns F: Soya isoflavones: a new and promising ingredient for the health foods sec-
tor. Food Res. Int. 35:187-193, 2002

The Facts about Soy Lecithin (www.talksoy.com/pdfs/SoyLecithinFactSheet3.pdf
2004. oktober 16.)

Mills S, Bone K: The principles and practice of phytotherapy: Modern herbal
medicine. Churchill Livingstone, 2000

20049

83

CSALADORVOSI FORUM



