                                                                                                                                  [image: image3.png]Zoanje za zdragjes





Soja za žensko zdravje!
Soja (lat. Glycine max) je starodavna azijska rastlina, na daljnem vzhodu že tisočletja poglavitni del prehranskih navad. Največ soje še danes pojedo v azijskih državah, zaradi vse številnejših poročil o možnih ugodnih učinkih na zdravje pa je uživanje soje izrazito naraslo tudi v zahodnem svetu – leta 2000 je sojo vsaj enkrat na teden jedel že vsak tretji Američan. 

Soja je stročnica iz družine metuljnic (Papillionaceae ali Fabaceae) in ima zelo zanimive hranilne lastnosti – vsebuje namreč veliko kakovostnih beljakovin, pretežno nenasičene (torej »dobre«) maščobe in veliko za srce in ožilje dobrodošlih topnih vlaknin, v zadnjih desetletjih pa je soja poznana predvsem kot izjemen prehranski vir izoflavonoidov.

Beljakovine 

Skoraj 40% teže sojinega zrnja tvorijo beljakovine. Sojine beljakovine so po kvaliteti enakovredne beljakovinam živalskega izvora in lahko služijo kot edini vir beljakovin v prehrani (pomembno za vegetarijance!). Še več -  zaradi posebne aminokislinske sestave (velik delež arginina, malo aminokislin, ki vsebujejo žveplo) sojine beljakovine ne obremenjujejo ledvic – sojo zato kot dobrodošel vir proteinov lahko uživajo tudi bolniki z okrnjenim delovanjem ledvic (tudi tisti na dializi). Sojine beljakovine pa imajo še eno dobro lastnost – v primerjavi z živalskimi namreč manj zakisljujejo in preko urina tako izplavljajo manj kalcija. Povedano drugače, soja v primerjavi s hrano živalskega izvora povzroča manj t.i. hiperkalciurije, kar je pomembno za ravnotežje kalcija v organizmu (osteoporoza!) in tudi za manjše tveganje nastajanja kalcijevih ledvičnih kamnov.

Sojino zrnje vsebuje:
- zelo veliko kakovostnih beljakovin (skoraj 40 % teže),

- 20 % pretežno nenasičenih maščob (61 % večkrat nenasičenih, 24 % enkrat nenasičenih in 15 % nasičenih maščobnih kislin),          

- veliko topnih vlaknin,

- fitoestrogene (izoflavonoide in lignane).

Vnos izoflavonoidov na Japonskem in Kitajskem, kjer je soja del vsakdanje prehrane, znaša 20 – 80  mg/dan, medtem ko večanju priljubljenosti soje navkljub v zahodnem svetu v povprečju še vedno pojemo le od 1 do 3 mg izoflavonoidov na dan (več le vegetarijanci in dojenčki, hranjeni s sojinimi nadomestki mleka).

V 100 g sojine moke je od 100 do 300 mg izoflavonoidov (odvisno od vrste soje in pridelave), v sojinem siru (tofuju) pa skoraj 10-krat manj (26 do 33 mg/100g). 

Menosoy – naravna pomoč za ženske v meni!
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Kapsule z izoflavonoidi iz gensko nespremenjene soje in lignani iz lanenih semen, z dodatkom vitaminov in mineralov.

Fitoestrogeni

Fitoestrogeni so (kot pove tudi ime) ženskim spolnim hormonom – estrogenom - podobne molekule, ki obstajajo le v rastlinskem svetu. Gre za nesteroidne molekule, ki se lahko vežejo na estrogenske receptorje v organizmih sesalcev. Med fitoestrogene sodijo kumestani (npr. kumestrol v alfa-alfa kalčkih), derivati rezorcinola (npr. resveratrol v rdečem vinu) ter za fiziološke učinke najpomembnejši skupini - lignani in izoflavonoidi.
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Večina fitoestrogenov v rastlinah obstaja v vezani obliki biološko neaktivnih in dobro vodotopnih glikozidov - z odcepitvijo sladkorne enote jih v aktivne molekule, ki se lahko absorbirajo (t.i. aglikonska oblika), pretvarjajo črevesne bakterije. Za biološko razpoložljivost fitoestrogenov je torej pomembna zdrava črevesna flora! Equol (odkrit šele l. 1980) je metabolit daidzeina in je bistveno močnješi od svojega prekurzorja tako v antioksidativnem kot estrogenskem delovanju. Le tretjina zahodnjakov lahko pretvarja daidzein v equol (to so t.i. equol producers), v Aziji pa več - dobra polovica prebivalstva. Individualne razlike v presnovi izoflavonoidov lahko pomembno vplivajo na biološko aktivnost teh fitoestrogenov. 

[image: image3.png]
Vir: prilagojeno po Ann Med, 1997, H. Adlercreutz, W. Mazur in 

Draft report of the COT working group on Phytoestrogens, 2002.

Fiziološki učinki fitoestrogenov:

selektivno delovanje na estrogenske receptorje (SERM) 
+

nehormonski učinki (antioksidativno delovanje, vpliv na celične signalne poti in encime).

V Evropi potekajo tri velike raziskave, ki bodo v prihodnjih letih dale jasnejši odgovor glede varovalnega vpliva uživanja soje na:

- karcinom dojke in prostate (Phytoprevent),

- postmenopavzalne bolezni srca in ožilja (ISOHEART),

- osteoporoze po menopavzi (PHYTOS). 
Ker je razpolovni čas fitoestrogenov v človeškem organizmu od 6 do 8 ur, pri uživanju soje za ugodne učinke na zdravje velja – najbolje večkrat na dan po malem. Prehranske dodatke s sojo zato svetujemo uživati v vsaj dveh, čez dan porazdeljenih, odmerkih.

Lignani so gradniki lignina v celičnih stenah rastlin. Daleč največ jih vsebuje laneno seme, predvsem gre za neverjetne količine secoisolariciresinola (do 369 mg/100 g suhe teže), bogati viri lignanov pa so tudi sončnična in sezamova semena ter oreški, najbolj arašidi.  Precej lignanov vsebujejo tudi luskine žit (najdemo jih v različnih izdelkih iz neoluščenih – polnovrednih žit, največ v tistih iz rži), nekatere vrste sadja, predvsem jagodičevja (robide, jagode, borovnice, črni ribez) in zelenjave (buče in bučke, brokoli, česen, korenje) ter stročnice (tudi soja).  Glavna lignana sta mataresinol in secoisolariciresinol. V organizmu sesalcev ju črevesne bakterije presnovijo v aktivni molekuli enterodiol in enterolakton.

Izoflavonoidi so v hrani precej manj široko zastopani od lignanov – najdemo jih praktično le v stročnicah (soja, čičerika) in nekaterih zdravilnih rastlinah (kot so: črna detelja – Trifolium pratense, angl. red clover; navadna konopljika – Vitex agnus castus, angl. chasteberry; grozdnata svetilka – Cimicifuga racemosa, angl. black cohosh), daleč največ izoflavonoidov pa je v soji. Soja je edini pomembni naravni prehranski vir izoflavonoidov – največ vsebuje genistina in daidzina in malo glycitina.

Delovanje fitoestrogenov še ni povsem pojasnjeno – vemo, da se vežejo na estrogenske receptorje, kjer, zanimivo, lahko delujejo kot agonisti (povzročijo estrogenom podoben učinek) ali kot antagonisti (s kompetitivno vezavo zavirajo učinke endogenega estrogena).  Izoflavonoidi se 6- do 8-krat močneje vežejo na (ne dolgo tega odkrito) podvrsto estrogenskih receptorjev beta (ER b so številnejši v možganih, steni krvnih žil, kosteh, sečnem mehurju in prostati) v primerjavi s »klasičnimi« receptorji alfa (ti prevladujejo v dojkah, maternici, jajčnikih, modih, ledvicah in nadledvičnih žlezah). Lahko rečemo, da fitoestrogeni delujejo kot t.i. SERM (selektivni modulatorji estrogenskih receptorjev) -  prek preferenčne vezave na estrogenske receptorje beta izvabljajo ugodne estrogenske učinke (varovanje kostnine pred osteoporozo, manjše tveganje za bolezni srca in ožilja, manj klimakterijskih težav) hkrati pa ne vplivajo negativno na zvečano tveganje raka na dojki in maternici ter zvečano tveganje za trombozo (kot so to za hormonsko nadomestno zdravljenje, žal, ugotavljale zadnje raziskave). 
Soja za zdravje - z več plati!

Zaradi vpliva na preprečevanje in lajšanje kroničnih bolezni lahko za sojo uporabimo izraz "funkcionalno živilo" - živilo, ki ob rednem uživanju ob sicer zdravi in raznoliki prehrani vpliva na zdravje zunaj okvirov osnovne hranilne vrednosti. V zadnjih dvajsetih letih je bilo o soji in fitoestrogenih objavljenih več tisoč znanstvenih člankov, ki ugodne učinke na zdravje obetajo predvsem glede:

- bolezni srca in ožilja, 

- raka, 

- osteoporoze, 

- težav v klimakteriju.

Med sojina živila poleg sojinega zrnja in moke sodijo tudi miso, sojino "meso" (kot alternativa živalskemu mesu) in sojino mleko (pogosto obogateno s kalcijem in vitaminom D). Načeloma velja - bolj so živila industrijsko obdelana (procesirana), manjša je vsebnost izoflavonoidov (IF). Za koristne učinke na zdravje je na dan dobro zaužiti vsaj 50 mg IF, najbolje v rednih porazdeljenih odmerkih. Približno 50 mg IF vsebujejo: 6 dcl sojinega mleka, 150 g sojinega sira (tofuja), 50 g soje v zrnju oz. 2 kapsuli Menosoy-a.

Za zdravje srca in žil

Redno uživanje soje varuje zdravje srca in ožilja z več plati:

· znižuje koncentracijo holesterola v krvi (ko živalske beljakovine v 

· antioksidativno delovanje - večja odpornost LDL holesterola na oksidacijo (oksidacija LDL delcev je ključni dogodek v razvoju ateroskleroze),

· vazodilatatorni učinek (boljši »elastični« odgovor arterij),

· manjša agregacija (zlepljanje) trombocitov,

· izboljša občutljivost tkiv na insulin (rezistenca tkiv na insulin je sicer pomemben del razvoja sladkorne bolezni, ki izrazito pospeši aterosklerozo in s tem bistveno zveča tveganje za bolezni srca in ožilja).

AHA (American Heart Association) - ameriško združenje za srce je leta 2000 sprejelo priporočilo, ki vzpodbuja uživanje soje pri ljudeh s hiperholesterolemijo (preveliko koncentracijo holesterola v krvi).

Čvrstejše kosti

Osteoporoza je stanje zmanjšane kostne mase s porušeno arhitekturo kostnine, ki vodi v zlome – najpogostejša mesta osteoporotičnih zlomov so zapestje (zlom radiusa na tipičnem mestu), vretenca in kolki. V razvitem svetu doživi z osteoporozo povezan zlom po 50.letu vsaka druga ženska in vsak osmi moški. Pri ženskah je izgubljanje kostnine povezano z zmanjševanjem koncentracije estrogenov in je najizrazitejše tik pred in po menopavzi (zadnji mesečni krvavitvi v življenju ženske). 
Dodajanje izoflavonoidov ali sojinih proteinov z izoflavonoidi je v nekaj raziskavah v uspelo ustaviti pomenopavzalno izgubljanje kostnine pri ženskah oz izboljšati kostno maso. Verjetno izoflavonoidi v stanju zmanjšane količine endogenih estrogenov zaščitno delujejo prek vezave na estrogenske receptorje beta v kostnini (izboljšana aktivnost osteoblastov – celic, ki gradijo kostnino) ter prek encimskih mehanizmov zavirajo delovanje osteoklastov (celic, ki razgrajujeo kostnino).  

Za ohranjanje kostnine je pomembno tudi manjše izgubljanje kalcija z urinom, ki ga dosežemo, če živalske beljakovine nadomestimo s sojinimi. Vsak gram sojinih beljakovin, ki ga zaužijemo namesto živalskih, zmanjša izločanje kalcija z urinom za 0.5 – 1 mg na dan. Sojini proteini z izoflavonoidi tudi zmanjšajo resorpcijo kostnine.

Manjše tveganje za rak?

Dejstvo je, da azijski narodi bistveno manj obolevajo za rakom na dojki in prostati. Vse kaže, da uživanje soje od rane mladosti vpliva na razvoj žleznega tkiva dojk tako, da je manj občutljivo za razvoj raka. Poleg tega naj bi redno uživanje sojinih izoflavonoidov varovalo pred škodljivimi učinki endogenih estrogenov tudi s podaljševanjem menstrualnega ciklusa (v Aziji povprečen menstrualni ciklus traja 31-32 dni, medtem ko je evropsko povprečje 28 dni). Drugače kot hormonsko nadomestno zdravljenje, kjer se zveča nevarnost za razvoj raka dojke in maternice, za sojo vse kaže, da tveganje za te nevarne bolezni ne zvečuje, morda pa deluje celo preventivno.

Antikarcinogeno naj bi delovali predvsem sojini izoflavonoidi, podatkov pa je zaenkrat premalo za definitivne zaključke.

Manj klimakterijskih težav!

Klimakterij v življenje ženske prinaša spremembe, ki se kažejo tako na telesu (ohlapnost dojk, tanjšanje kože in redčenje las, suhe sluznice, pospešeno redčenje kostnine z zvečanim tveganjem za nastanek osteoporoze, večja možnost  za pojav bolezni srca in ožilja), kot na duši. Le tretjina žensk klimakterij preživi brez posebnih težav, vsaka tretja ženska pa ima hude simptome. Med najizrazitejše sodijo:

· navali vročine v glavo, znojenje, razbijanje srca,

· napetost, nervoza, razdražljivost, nespečnost,

· glavoboli,

· nagnjenost k depresiji,

· občutek pomanjkanja energije, utrujenost, slabša koncentracija, zmanjšanje libida (želje po spolnih odnosih).

Vsaj 50 mg izoflavonoidov na dan že v 4 do 6 tednih zmanjša pogostnost in jakost vročinskih oblivov v klimakteriju. Raziskava z izdelkom Novasoy (nemška inačica kapsul Menosoy) je na univerzitetni ginekološki kliniki v Heidelbergu potrdila ugodne učinke zoper te, najpogostejše klimakterijske težave.
Menosoy

Naravna pomoč za ženske v meni!
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Menosoy vsebuje poleg sojinih izoflavonoidov tudi lignane iz lanenih semen, ki prav tako sodijo med t.i. fitoestrogene in krepijo ugodne učinke na zdravje. Za optimalno zdravje in počutje žensk v »kritičnih letih« sta v kapsulah Menosoy še minerala kalcij in magnezij ter antioksidacijska vitamina C in E. Izboljšanje počutja v klimakteriju se običajno pokaže v 4 do 6 tednih rednega uživanja sojinih izoflavonoidov.

Odlično prehransko dopolnilo z

• izoflavonoidi iz gensko nespremenjene soje,

• lignani iz lanenih semen,

• kalcijem,

• magnezijem,

• vitaminom C,

• vitaminom E.

Sestava: Ena mehka kapsula novega Menosoy-a vsebuje 100 mg kalcija, 

30 mg vitamina C, 25 mg izoflavonoidov (preračunano na 100 %!), 20 mg magnezija in 5 mg vitamina E.

Pomožne snovi: laneno olje, kalcijev karbonat, kokosovo olje, rižev škrob, sojin koncentrat, kalcijev askorbat dihidrat, laneno seme v prahu, palmovo olje, rumeni vosek, d-a-tokoferilacetat, želatina, glicerin, voda, barvili: titanijev dioksid (E 171) in rumeni železov oksid (E 172). 

Odmerjanje: Na dan je potrebno zaužiti vsaj 40 do 50 mg izoflavonoidov, zato svetujemo dolgotrajno jemanje 2- do 3-krat po eno kapsulo Menosoy na dan, najbolje v razdeljenih odmerkih, med jedjo in z veliko tekočine.
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