Soja toiduks kasutamise voimalused

Antud 16putd6d annab luhikese Ulevaate soja toidkdsvatamise ajaloost. Siin antakse infot,
millal hakati sojat toidu eesmaérgil kasvatama nikgjdas levis soja Hiinast teistesse

riikidesse.

Lisaks annab antud t66 informatsiooni soja toitiseekoostise kohta, kui palju sisaldavad
sojaoad valke, rasvu ning susivesikuid. Tehakselltkakene Ulevaade isoflavoonidest,

taimepdhistest keemilistest thenditest, millel adsjumii inim- kui ka loomorganismile.

Puudutatud on soja haigusi ennetavaid omadusi. KBeugdlja soja tarbimise voimalikud
positiivsed efektid luude tervisele, vere kolestditaseme alandamisele ning siidamehaiguste
vahendamisele. Lisaks puudutatakse ka soja vahstasting menopausi sumptomeid

vahendavat toimet.

Toos on ara toodud ka soja kasulikele omadusteltasaid seisukohti: kasitletud on
sojapiima moju imikutele ning soja seos kilpnaarinaiguste ja neerukivide tekkes.
Arvatakse, et korge isoflavoonide tarbimine imikdtma voib pdhjustada voimalikke
immuunsus-, paljunemis-, sisesektretsioonihairgitkutel ning hiljem taiskasvanuteeas. On
leitud, et soja sisaldab Uhendeid, mis parsivagniirme funktsiooni. Sojas on rikkalikult

oksalaate, mis vdivad pohjustada neerukivisid giskpis olevatel inimestel.

LOput6d annab Ulevaate erinevatest maailmas kasdutlevates sojatoodetest ning nende
toiduks kasutamise vOimalustest. Kirjeldatud on leiinuid sojatooteid nagu naiteks tofu,
sojapiim ning sojakaste, kui ka vahem tuntud soj&iol nagu naiteks natto, tempeh ning

okara. Ara on toodud, kuidas sojatooteid tavaligéttuks kasutatakse ning tarvitatakse.

TOO praktilises osas valmistati viis erinevat roogelle puhul kasutati Eestis kattesaadavaid
sojatooteid — sojapiima, tofut, sojahakkmassi. Rwoeg degusteerimisel osalesid TTU
Toiduainete Instituudi t66tajad ning tudengid. tga kohta koostati tehnoloogiline kaart ning
arvutati valja toitevaartus internetipohise toitaprogrammiga NutriData. Praktilise osa
eesmargiks oli vélja selgitada, kas ja kui edubkaltsoja tooteid vdimalik Eesti Ghiskonnas

toiduks kasutada just normaalsete toitumisharjuegasinimeste seas.



Tulemustena selgus, et sojatooted on oma maitsatadsuhteliselt neutraalsed. Kui neid
roogade valmistamisel kombineerida sobivate toitkeigga ning dOigesti maitsestada, on
vOimalik saavutada tavainimese maitsemeelele taitfakooslusi. Sel juhul on inimesed
valmis tarbima ka roogasid, mis sisaldavad nendksjaiudseid voi vahe tuntud toiduaineid.
Eestis on soja Uldiselt vahetuntud. Sojatooteichévrad ja oskavad neist roogi valmistada
peamiselt need, kes on valinud endale toitumisaiksetoitluse viisi kas eetilistel, tervislikel
vOi mingitel muudel kaalutlustel.



