
E
la é pequenininha,
um simples grãos aos
olhos mais desaten-
tos, mas a soja tem o
seu valor. Muito va-

lor, diga-se de passagem. Suas
propriedades nutricionais, com
ênfase em seu alto teor proteico,
ajudam na redução do coleste-
rol, previnem doenças cardiovas-
culares ou distúrbios metabóli-
cos, minimizam o risco de osteo-
porose e de problemas durante a
menopausa e, segundo alguns es-
tudos, ainda previnem alguns ti-
pos de câncer, como o de prósta-
ta e de mama. Nada mal para um
pequeno grão.

Mas, apesar de todas essas
vantagens nutricionais, somen-
te aos poucos a soja está sendo
inserida na dieta dos brasilei-
ros. O consumo é baixo se com-
parado aos de países orientais
como a China e Japão. Enquan-
to os orientais ingerem cerca
de 140 gramas por dia, no Oci-
dente, esse número cai para 4
gramas. Motivos para esse bai-
xo consumo não faltam.

Desagradável ao paladar e
ao olfato, com gosto amargo e
cheiro de feijão cru ou de mato
verde, é necessário que se agre-
gue a ela sabor, textura, valor
nutricional e digestibilidade.
Sendo assim, a soja é sempre
consumida pelos humanos co-
mo um produto derivado. E ela
pode ser encontrada das mais
variadas formas: como grãos,
farinha, proteína texturizada,
missô, tofu, leite, molho shoyu,
sucos, chocolates, biscoitos, car-
ne etc.).

Dietadiária

Mesmo com seu sabor que não
agrada a todos, a soja é o ingre-
diente ideal para pratos delicio-
sos e de fácil preparo. Seja em
entradas, sopas e saladas, mo-
lhos e condimentos, pratos prin-
cipais ou doces, ela sempre en-
contra espaço. Basta usar a cria-
tividade e se permitir a usá-la
de um modo novo.

O livro “Soja - Nutrição e
Gastronomia”, de autoria da
chef Maria Montanarini, está
sendo lançado justamente com
o objetivo de disseminar a utili-
zação da soja na gastronomia

brasileira. São mais de 80 recei-
tas tendo a soja como ingredien-
te, em pratos agradáveis na
apresentação, com cor, odor e
sabores convidativos. Nem to-
do mundo aprecia o sabor da
soja, mas os benefícios que ela
agrega ao organismo são mais
do que um convite para experi-
mentá-la. O importante é se dei-
xar levar por esse alimento
mais do que funcional.

No livro, Montanarini dá
uma série de dicas de como
introduzir a soja na dieta. Segu-
do ela, uma das maneiras é
trocar, em dias alternados, o
feijão pela soja. Outra dica é
usar farinha de soja em massas
e tortas. Adicionar farinha de
soja em sucos e vitaminas tam-
bém é uma possibilidade.

A lista de sugestões é exten-
sa: colocar soja cozida em sala-
das e pratos frios; tomar, por
alguns dias, leite de soja, usan-
do-o como substituto para aque-
les com intolerância ao leite de
vaca; em lanches, preferir ali-
mentos à base de soja, tais co-
mo sucos, bolos, chocolates e
biscoitos preparados com o in-
grediente; usar tofu no lugar de

queijo em patês, sopas ou ome-
letes; adicionar proteína textu-
rizada de soja em pratos como
estrogonofe, quibes e tortas,
misturá-la com carne bovina ou
mesmo substituí-la por carne
de soja.

Origensdogrão

Além de ser utilizada como ma-
téria-prima para vários produ-
tos alimentícios, tais como con-
dimentos e molhos tradicionais
- o missô e o shoyu são bons
exemplos -, a soja é usada tam-
bém na indústria na produção
de uma série de produtos não-
alimentícios: de óleos a medica-
mentos, passando por cosméti-
cos e tintas, até de combustí-
veis, caso do biodiesel.

Considerada pelos chine-

ses como um dos cinco grãos
sagrados (junto com o arroz, o
trigo, a cevada e o milheto), a
cultura da soja surgiu há mais
de 5 mil anos. Um dos fatores
de desenvolvimento dessa cul-
tura na China se deu pelos hábi-
tos da dieta vegetariana no país
e pela influência do budismo,
já que a soja era um alimento
essencial da culinária dos mon-
ges. A soja começou a expandir-
se pelo mundo entre os séculos
I até o século XVI.

No Brasil, a soja foi introduzi-
da em nossa dieta alimentar a
partir do fim do século XIX e
início do século XX, quando pas-
sa a ser cultivada, principalmen-
te, no Rio Grande do Sul, que
oferecia condições propícias pa-
ra o seu cultivo, expandindo-
se, posteriormente, para o Su-
deste, o Centro-Oeste, o Norte
e o Nordeste. Atualmente, o
Brasil produz cerca de 60 mi-
lhões de toneladas do grão por
ano. A partir da década de
1970, o cultivo da soja tornou-
se a principal cultura de
agronegócio do País.

A soja pode ser cultivada de
duas formas: a orgânica, sem
uso de herbicidas, fungicidas e
inseticidas; e a transgênica, fa-
zendo uso de herbicidas, além
das sementes serem genetica-
mente modificadas. Cerca de
80% da soja comercializada
mundialmente é transgênica. o
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25 gramasdiárias.

Essaéarecomendaçãode in-
gestãodoalimentodiaadia.No
Ocidente,oconsumomédiode
sojapelapopulaçãoaindaé in-
significante-porvoltade4gra-
maspordia.NoOriente,esse
consumochegaa140gramas
diárias.

Asojaécomposta
basicamenteporproteínas,
gordurasefibras

Proteínas-De35%a38%das
calorias dogrãode soja são
provenientesde proteínas,
enquantooutras leguminosas
ficamentre 20%e30%.
Trata-sede proteína dealto
valor biológico, quepode ser
comparadaàda carne e à do
leite

Gorduras -Calcula-se que40%
das calorias derivamde
gorduras, bemacimada
maioria das leguminosas, que
apresentade2%a 14%de
gordura.Agordura émuito
utilizada comoóleode soja e ela
pode ser removida dogrão

Fibras-Umaporçãode grãos
de soja oferece por volta de8
gramasde fibra. Alguns
derivados, comoo tofu e leite de
soja, não contêmalto teor de
fibra, pois elas são removidas
durante o seuprocesso de
feitura

Entreoutras, a soja previne
contra as seguintes doenças:

Câncerdepróstataemama-
Estudospopulacionais
demonstramabaixa incidência
dosdois tipos de câncer no
Japãoe naChina, países onde
existe umalto índicede
consumode soja

Doençascardiovasculares-
Pesquisas revelamqueo
consumodiário de 25gramas
desoja podediminuir ematé
9%ocolesterol. O consumodo
alimento e seusderivados
promovemoaumentodo
colesterol desejável e a
diminuiçãodo colesterol
prejudicial

Osteoporose -Ogrãode soja é
umaexcelente fonte de cálcio e
pode interferir demaneira
positiva contra a osteoporose,
doençaque é associada à
deterioraçãodosossos em
virtudedodeclínio dosníveis de
estrógenonoorganismo

A Versatilidade
dasoja:ogrão
milenarde
origemchinesaé
matéria-prima
paraumasériede
produtos,como
carnese leite.
Seusderivados
sãoutilizadosem
mileuma
receitas
deliciosascheias
desabor:
sanduíches,
patês,doces,
molhos,saladas,
sopaseentradas
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CONSUMONUTRIÇÃO

� Desagradável ao
paladar e olfato, é
preciso agregar
sabor e textura à
soja ederivados
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