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Pfedmluva

valitapotravinje pojemvelmirelativni,nebotkazdyjedinecjivnimaodlisnéasubjektivné.

Spotrebitel zdostupnych informaci ne vzdy dokéze kvalitu posoudit, vyrobky porovnat
avybrat si podle jemu vyhovujicimu a jim oc¢ekdvanému stupni kvality — a vtom spatfujeme
hlavni problém.

Potravinova legislativa v fadé pfipadl zahrnuje minimalni pozadavky zamérené na kvalitu
a primdrné se soustieduje predevsim na bezpecnost (zdravotni nezdvadnost) produktu.
Povazujeme proto za nutné zamérovat se na posilovani vnimani kvality spotrebitelem,
vcéetné identifikace urcujicich ¢initel( pro vybér potravin. Kazdy by se mél umét rozhod-
nout na zdkladé kvalitativnich (zejména) ukazateld a nenechat se ovliviiovat pouze jednim,
mnohdy zavadéjicim ukazatelem - cenou.

Jsme presvédceni, Ze na nasem trhu je Siroka nabidka potravin od domacich producentt
i zdovozu, a to kvalitnich, bohuzel i méné kvalitnich a nepochybné i nekvalitnich. Prakticky
u kazdé komodity nalezneme v obchodé levnéjsi i drazsi produkt, obvykle v souvislosti
s nizsi a vyssi kvalitou. A kdyz si nevybereme, mlizeme jit jinam. Za naprosto tendencni
a zavadéjici povazujeme proto dehonestujici invektivu, Ze nase zemé je ,popelnici Evropy”.

Spottebitel si mlize vybrat a chceme mu v tom pomahat. O to se snazi Ceska technolo-
gické platforma pro potraviny (CTPP) a jeji pracovni skupina Potraviny a spotfebitel, jejiz
¢innost koordinuje Sdruzeni ceskych spottebitel. Chtéli bychom hledat a vyvijet nastroje
a platformy, které spottebiteli u¢innéji napomohou orientovat se v kvalité na trhu potravin.
Prostifedky k tomu mame oviem velmi omezené. Dafi se alespor postupné vydavat pub-
likace, které se tykaji kvality jednotlivych komodit potravin. Snazime se i o odbouravéni
,mytd” o nékterych potravinidch ¢i produkénich technologiich, jez Sifi nékterd média,
stejné jako néktefi samozvani,vyzivovi poradci”.

Véfime, ze vas edice ,Jak pozndme kvalitu?’ zaujala. V zavéru publikace, kterd se vam nyni
dostava do rukou a kterou jsme vam pfipravili, je k dispozici seznam vydanych titulli v této
edici a blizky edi¢ni plan.

Jsme si védomi mnoha aktualnich problém s kvalitou potravin. Pfesto vétime, Ze obecné
je kvalita potravin velmi dobrd a je na spotrebiteli, aby byla jesté lepsi. Je predevsim
spotiebitel, ktery svou poptavkou nabidku a kvalitu na trhu ovliviuje.

Ing. Libor Dupal, ptedseda pracovni skupiny Potraviny a spottebitel pti CTPP
a predseda sprdvni rady Sdruzeni ¢eskych spotrebitel(i



1/ SOJA — ROSTLINA A LUSTENINA

Sc’)ja lustinatd botanicky (Glycine max
(L.) Merrill) patfi mezi lusténiny. Na roz-
dil od ostatnich druhl lusténin (hrach,
¢ocka, boby, fazole, arasidy, cizrna, vikev),
se soja vyznacuje vysokym obsahem bilko-
vin a tukd. Energetickd hodnota séjovych
bobU je proto vysoka — ve 100 g soji téméf
1 900 kJ (cca 450 kcal). Séja ma velmi
siroké uplatnéni a jeji produkce nalezi
v podminkach svétového obchodu k vyso-
ce zadanym komoditadm. Prestoze hlavnim
produktem je olej pro potravinaiské ucely,
ze sdji se vyrabi i fada dalsich vyrobkd.

Séja je sice botanickou identifikaci luskovi-
na (lusténina), vzhledem k svému uziti, kdy
se velka ¢ast produkce vyuziva pro vyrobu
oleje, je technologicky fazena mezi olejniny.

1.1 Z historie

Séja pochazi z Asie, v Ciné se péstovala
jiz pred tisiciletimi, do Evropy a Ameriky
se dostala relativné nedévno, az v 18. sto-
leti. O jejim péstovani v Ciné pochaze-
ji prvni zminky z roku 2 838 pfed nasim
letopoctem, kdy ji jako duleZitou potravi-
nu doporu¢uje myticky cisaf Sen-nung. Byl
nazyvan Bozskym zemédélcem, protoze
naucil lidi péstovat obili. Pfiklada se mu
i vynalez pluhu a prvni obdéldvani pldy
a je také povazovén za zakladatele 1é¢by by-
linami. Proto je s6ja pokladana za nejstarsi
kulturni plodinu a séjovd oméacka pochaze-
jici zonéch dob za nejstarsi séjovy vyrobek.

1.2 Péstovani séji
Séja je ctvrtou nejrozsifené;jsi kulturni plo-
dinou na svété - po kukufici, p3enici a ryzi.

Ro¢ni produkce pfesahuje 300 mil. tun. Nej-
vice je péstovana v USA, Brazilii, Argentiné
a Cing, dale také v Indii, Kanadé atd. Podil
statl EU na celosvétové produkci je do 2 %;
v evropském méfitku jsou nejvétsi plochy
v Itdlii, Francii, Madarsku, Srbsku ¢i Chor-
vatsku.

V CR se zacala s6ja omezené péstovat uz
pred 2. svétovou valkou, ale jen na malych
plochéch v nejteplejsich oblastech. Hlavni
problém spocival ve spInéniteplotnich pod-
minek. S ptichodem ranych odrlid z Kana-
dy pocatkem devadesétych let se péstebni
plochy zacaly postupné zvétsovata dosahly
urovné kolem 10 tis. ha (zatim nejvice
v r. 2015 - pres 12 tis. ha). K podobnému
vyvoji dochazi v dalsich stfedoevropskych
zemich.

Séja lustinatd je jednoletd teplomilnd
luskovina. Je to kratkodenni rostlina, coz
znamend, Ze s prodluzujicim dnem se
prodluzuje délka vegetacni doby. Pro jeji
péstovani nejsou vhodné severnéjsi oblasti
ani regiony s vyssi nadmorskou vyskou.
Soucasné odridy jsou vysoké 60-80
cm. Maji drobné bilé nebo svétle fialové
kvéty. Lusk je kratky, hnédy az hnédozluty,
plochy, kozZovity, mecovité zahnuty se
2 az 4 Zlutymi vejcitymi semeny, které se
nazyvaji s6jové boby. Semena mohou mit
rdznou barvu, nejcastéjsi jsou vsak zelené
a Zluté odridy.

Specifickym piinosem je péstitelska hod-
nota, nebot sdja napomaha udrzovat pidni
Urodnost a zlepSovat fyzikalni vlastnosti
pldy. Pozitivni je zejména schopnost sym-
biézy s hlizkovymi bakteriemi, umoznujici

vyloucit nebo snizit spotfebu dusikatych
hnojiv. Hodnota sklizné velmi Zzilezi na
vseobecnych podminkéch daného ro¢niku,
pribéhu pocasi i na péstované odridé.

1.3 Pozadavky na jakost s6jovych bobu
Pravni predpis stanovuje kvalitativni poza-
davky na lusténiny, véetné séjovych bobd.
Lusténiny, predvarené lusténiny a loupa-
né lusténiny nesméji vykazovat cizi pa-
chy, nesméji byt nakyslé, nazluklé nebo
nahotklé, pfipadné vykazovat jinou cizi
pfichut a obsahovat cizorodou pfimés.
Jednotliva zrna nebo jejich casti nesmi byt
zjevné naplesnivélé nebo plesnivé. Michat
zrna rliznych barev, odrlid a ro¢niku sklizné
je neptipustné. K vyrobé séjovych vyrobki
je nepfipustné pouziti pokrutin po ziskani
oleje ze soji.

1.4 Geneticky modifikovana séja (GMO)
Séja je nejrozsitenéjsi geneticky modifiko-
vanou (GM) plodinou péstovanou ve svété.
Hlavnimi péstiteli GM sdji jsou predevsim
USA, Brazilie a Argentina. Pro komer¢ni
péstovani je povoleno 27 rliznych odrud,
které obsahuji genovou toleranci v{ci
herbiciddm. V CR vydéava rozhodnuti o po-
voleni nakladat s GMO (tj. péstovat, uchova-
vat, dopravovat aj.) Ministerstvo Zivotniho
prostiedi. Problematika GM potravin je
feSena a upravena pravnimi predpisy na
urovni EU. Bezpecnost potravin posuzuje
Evropsky ufad pro bezpecnost potravin
(EFSA) a toto stanovisko je nasledné pod-
kladem pro rozhodnuti Evropské komi-
se. Pro ¢lenské stéaty jsou tato rozhodnuti
zavazna.

Vici geneticky modifikovanym organis-
mim - produktdm (GMO) je evropsky

spotrebitel velmi opatrny a casto i skep-
ticky, pfipadné povazuje plodiny GMO
a potraviny z nich vyrobené za néco
nepfirozeného, potencialné 3$kodlivého
az nebezpecného. Lze se setkat s nazory,
ze GM rostliny vyvoldvaji alergie, mohou
u mikroorganismG zpUsobovat resistenci
vUci antibiotikdm nebo zabijeji vcely a dalsi
uzite¢ny hmyz. Tyto hypotézy se viak ne-
potvrdily. Odborna vefejnost povazuje ge-
neticky modifikované organismy za zcela
rovnocenné potravindm béznym.

Podle evropského prava musi byt pro-
dukty sestavajici z GMO nebo je obsa-
hujici, ¢i potraviny a krmiva vyrobené
znich, oznaceny slovy,Obsahuje geneticky
modifikované organismy’, a to dokonce
i v pfipadé, ze pouze jedina slozka dané
potraviny ma plvod v geneticky modifiko-
vanych organismech. Tim je ddna moznost
konzumenttm si zvolit, zda takovou potra-
vinu koupit, ¢i nekoupit.

Ojedinéle se mizeme v obchodé setkat
s GM potravinami, napf. popkornem z do-
vozu, ktery byl vyroben z GM kukufice nebo
s oleji s obsahem GM fepky ¢i GM sdji apod.

v/ Opakované je v odborné literature
mezinarodnich organizaci typu WHO
(World Health Organiation — Svétova
zdravotnickd organizace) ¢i FAO (Food
and Agriculture Organization - Orga-
nizace pro potraviny a zemédélstvi)
dokladovano, ze potraviny pfipravené
z GMO nepredstavuji zddna specifickd
rizika pro lidské zdravi ani pro Zivotni
prostiedi. Geneticky modifikované pot-
raviny jsou svymi nutri¢nimi vlastnostmi
rovnocenné puvodnim (béznym) potra-
vindm daného typu.



1.5 Bio sdja

Séja v bio kvalité je péstovana v systé-
mech ekologického zemédélstvi, kde
nejsou pouzivany zadné syntetické pesti-
cidy a hnojiva. Takto vypéstovand soja
a vyrobky z ni zpracované podporuji tzv.

zdravy zivotni styl. Biopotraviny jsou ved-
le konvencnich potravin dalsi alternativou
volby spotfebitele ve vyzivé.

V grafu je uveden vyvoj ploch a produkce
sOji v biokvalité, které jsou v souc¢asné dobé
péstovany v CR na 8-10 ekofarméach.

Plocha a produkce bio séji v CR
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2/ SLOZENI SOJI Z HLEDISKA VYZIVY

6ja ma, diky svému odlisnému slozeni,

mnohem 3$irdi vyuziti v lidské vyzive
nez ostatni lusténiny a proto v soucasné
dobé predstavuje svétové nejvyznamnéjsi
a nejrozsifengjsi lusténinu.

2.1 Hlavni ziviny a vyzivové vyznamné
latky v soji

Z hlediska vyzivy jsou zakladnimi sloz-
kami stravy bilkoviny, tuky a sacharidy
(makroslozky) a déle vitaminy, mineralni lat-
ky a dalsi latky, které se v potravinach vysky-

tuji v mensich, ¢ii v nepatrnych mnozstvich,

z vyzivového hlediska ale vyznamnych.

O rlznych aspektech jejich vyznamu pro

vyzivu se muzete docist v nasi publika-

ci Vyvézena strava a zdravi (Turek, Sima,

Michalova, ISBN 978-80-87719-44-2,

Sdruzeni ceskych spotrebitelti 2016). Jak je

to s zivinami v séjovych bobech?

Séjové boby obsahuji

e bilkoviny (33-42 %) - obsah je zavisly
na odrddé, povétrnostnich podminkéch
a lokalité péstovani;

e tuky — olej (20-30 %) - slozené zejmé-
na z esterd kyseliny linolové (50 %), ole-
jové (25-30 %), a-linolenové (2-10 %)
a mensiho mnozstvi kyseliny stearové,
palmitové a arachidonové;

e sacharidy (cca 30 %) - pficemz vyznamny
podil tvofi vldknina;

e vitaminy - zejména vitaminy skupiny B
avitamin E;

e minerdlnilatky - zejména vépnik, hoicik a
zelezo.

Z hlediska vyzivového jsou velmi vyznam-

nymi slozkami fytoestrogeny a fytosteroly.

Energeticka hodnota 100 g séjovych bobl

je zhruba 1 900 kJ (cca 450 kcal).

2.2 Bilkoviny

Séja obsahuje velké mnozstvi bilkovin, vice
nez kterdkoliv jina rostlina, které vykazuji
vysokou biologickou hodnotu.

Bilkoviny séjovych bobu jsou tvorfeny
z 80% nepostradatelnymi aminokyselina-
mi, z nichZ nejvyznamnéjsi je glycin (ob-
sah az 36 %). Chybéji ale esencidlni ami-
nokyseliny methionin, cystein a tryptofan.
Proto nejsou séjové bilkoviny povazovany
ve srovnani s zivocisnymi za plnohodnot-
né. Mohou tedy jen &aste¢né slouzit jako
nadhrada zivociSnych bilkovin. Jsou ale
vhodné v kombinaci s méné kvalitnimi
rostlinnymi bilkovinami, napf. z kukufice
nebo psenice.

Vyhodou séjovych bilkovin je, ze maji
schopnost vazat vodu a tuky, takze se daji
technologicky prevést na vldknité struktury
s podobnymi vlastnostmi, jako maji bilko-
viny masa. To umoznilo takto upravené sé-
jové bilkoviny vyuzit jako ndhrazky masa.
Davodem jejich pouzivéniv lidské vyzivé je
také jejich nizka cena ve srovnani s bilkovi-
nami zivocisnymi.

Dalsi velkou vyhodou séjovych bilkovin
je, ze jejich pfijem neni spojeny s pfijjmem
cholesteroluanasycenychtukd, jak jetomu
v pfipadé bilkovin zivocisnych. Pokud bu-
dete systematicky vyrazovat zivocisné bil-
koviny z jidelni¢ku a spravné je nahrazovat
séjovymi a jinymi rostlinnymi bilkovina-
mi, s velkou pravdépodobnosti docilite
snizeni hladiny krevnich lipid( a hlavné
cholesterolu.

Jako nedostatek muzeme hodnotit to, zZe
k dosazeni pfiznivych senzorickych vlast-
nosti je nutné pridavat do séjovych pokrmu
rizna ochucovadla (néktera se spolu s bar-

u citlivych jedincl vyvolat nepfiznivé reakce.

v/ Bilkoviny v séjovych bobech ne-
jsou plnohodnotné pro nedostatek
sirnych  esencidlnich  aminokyselin
methioninu a cysteinu, ale kvalitou se
fadi hned za plnohodnotné bilkoviny
z zivodisSnych zdrojh. Jejich kombinaci
s bilkovinami obilovin Ize ziskat plno-
hodnotny zdroj bilkovin ve vyzivé.

2.3 Tuky

Tuky v s6ji tvoii 20-30 %. Slozeni mastnych
kyselin séjovych tukl (olejd) je z hlediska
vyzivového pfiznivé vzhledem k vysokému
obsahu polynenasycenych mastnych ky-
selin (dokonce az 4x vice nez rybi tuk!).
Slozeni mastnych kyselin séjovych tukd je
z hlediska vyZzivového pfiznivé zejména
vzhledem k obsahu kyseliny linolenové,
jejiz pfijem je unasi populace nedostatecny.
Kyselina linolenova patfi do fady n-3 kyse-
lin, které maji vyznam zejména pro pre-
venci kardiovaskularnich onemocnéni tim,
ze napomahaji k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu.



Séjové boby mohou byt ve vyzivé podstat-
nym zdrojem fosfolipidli, zejména leciti-
nu. Fosfolipidy jsou totiz latky, které jsou
Zivotné dulezité. Jako zdkladni stavebni
jednotky bunéénych membran zabezpecuji
bunéc¢né struktury a jejich funkce. Fosfoli-
pidy jsou zaclenény do fady metabolickych
procesll, vyznamné podporuji ¢innost ja-
ter, nervového a imunitniho systému. Také
zlepsuji traveni tukd a optimalizuji pomér
vysokodenzitniho (HDL) a nizkodenzitniho
(LDL) cholesterolu3. Samotny lecitin je
dulezity pro cinnost nervového systému,
pro osoby bojujici s vysokou hladinou cho-
lesterolu, pro ty, ktefi se chtéji co nejdéle
udrzet v psychické i fyzické kondici nebo
potiebuji zvysit svou koncentraci a pamét
béhem uceni.

Séjové tuky obsahuji vyznamné mnozstvi
rostlinnych sterold - fytosterold. Jejich
Uloha tkvi v tom, Ze v travicim Ustroji
zabranuji vstfebavani cholesterolu z jiné
stravy. K jejich vyznamu pro vyzivu ¢lovéka
se jesté vratime v dal$im textu.

(4 Vyhodou séjovych tukd je, Ze se v nich
prakticky nevyskytuje cholesterol.

2.4 Sacharidy

Sacharidy séji predstavuji v jejim slozeni asi
30%. Tato makroslozka je zastoupena cca
210 % cukrem (sachardzou) a asi z 5% nest-
ravitelnymi oligosacharidy, které mohou
u nékterych osob zplsobovat nadymani.
Mezi zbyvajici sacharidy se radi predevsim
vlaknina (celuldza, pektiny a dalsi), ktera je
z hlediska pozitivniho plsobeni v travicim
traktu velmi vyznamna. Na rozdil od ostat-
nich lusténin obsahuje séja pomérné malé
mnozstvi Skrobu.

2.5 Vitaminy a mineralni latky

Séjové boby obsahuji hlavné vitaminy sku-
piny B, vitamin A a vitamin C. Séjovy olej je
zdrojem vitamin{ rozpustnych v tucich,
z nichz je vyznamny vitamin E, ktery pasobi
jako pfirodni antioxidant a chrani burky
pred skodlivymi tcinky volnych radikald.
Jeho obsah ¢ini 530-2000 mg.kg'. Neméné
vyznamny je vitamin K2, ktery je zapotrebi
pro optimalni vyuziti vapniku pro stavbu
kosti a podle novych vyzkum je i silnym
antioxidantem, zpomaluje starnuti a pod-
poruje imunitu. Jeho obsah ¢ini 1,39-2,90
mg.kg™.

Mineralni latky vzhledem k obsahu
tzv. antinutricnich latek nejsou dobre
vyuzitelné. Je to zpUsobeno jejich vazbou
na kyselinou fytovou, kyselinu stavelovou
(oxalovou) a na vlakninu, které se v s¢ji také
nachazeji. Mineralni latky obsazené v sdji
jsou zejména vapnik (2270 mg.kg™), hoi¢ik
(2800 mg.kg-1), draslik (1800 mg.kg™) a so-
dik (20 mg.kg™). Viysoky je i obsah Zeleza
(157 mg.kg™), coz je pétkrat vice nez v mase.
Nutri¢ni pfinos minerdlnich latek vsak v séji
neni podstatny, protoze se vstfebavaji jen
ve velmi omezenych mnozstvich (véetné
zeleza).

l/VyuiiteInost mineralnich latek ve
srovnani s zivociSnymi zdroji je vyrazné
nizsi v dasledku vazby na kyselinu fyto-
vou, oxalovou a vldkninu.”

2.6 Dalsi vyznamné slozky séji

Z hlediska vyzivového jsou vyznamnymi
slozkami fytoestrogeny a fytosteroly.
Fytoestrogeny (predevsim izoflavonoidy)
obsazené v séji maji pozitivni vliv na srde¢ni
onemocnéni a to v dlisledku snizovani kon-

centrace lipidG a lipoproteind v plazmé.
Zatimco hladina LDL - cholesterolu kles3,
hladina HDL - cholesterolu se zvysuje.
Vliv fytoestrogent je podobny pfiznivému
Ucinku estrogenu na rizikové faktory ische-
mické choroby srde¢ni u postmenopau-
zalnich Zen. Pomadhaji Zendm pfi klimak-
terickych potizich a také zlepsuji hustotu
kosti, coz vede v tomto Zivotnim obdobi ke
snizeni rizika vzniku osteoporozy.
Isoflavonoidy s hormondlni aktivitou
maji antikarcinogenni ucinky. Vznik rako-
viny je ddn zménami v genotypu, které se
projevi transformaci normalni bunky na
maligni. Rostlinné isoflavonoidové glyko-
sidy jsou stfevnimi bakteriemi pfevadény
na slouceniny se slabou hormonalni est-
rogenni aktivitou, ale také s antioxida¢ni
aktivitou. Maji vliv nejenom na metabolis-
mus pohlavnich hormon( a jejich biolo-
gickou aktivitu, ale ovliviuji také intrace-
luldrni enzymy, syntézu protein(, pdsobeni
rlstového faktoru, proliferaci malignich
bunék. Epidemiologické studie toto zjisténi
potvrdily, jelikoz nejvyssi hladiny téchto
sloucenin jsou pfitomny v potravé v téch
kyt rakoviny.

Na druhé strané je potieba zaroven upo-
zornit, ze fytoestrogeny mohou mit ale také

antinutri¢ni, velmi negativni Gcinky - a sice
schopnost vyvolavat karcinogenni aktivitu
zejména nadord prsu a délozniho cipku.
Pacienty vylécené z téchto nadorovych
onemocnéni je tfeba varovat pred konzu-
maci potravin s obsahem fytoestrogend,
mezi které sdjové produkty patfi. Plati to
také pro potencialni pacienty, ktefi maji
geneticky vyznamné riziko téchto nadoro-
vych onemocnéni (rodinny vyskyt).

Séja obsahuje pomérné vysoké mnozstvi
(250 mg/100 g) rostlinnych steroli
(fytosterold). Fytosteroly se nachazeji
v rostlinnych bunkach, kde kromé dalsich
biologickych funkci hraji roli jako strukturni
slozky bunéc¢nych membran. Strukturalné
se podobaji cholesterolu, od kterého se lisi
postrannim usporadanim retézce.

Jejich vyznam pro nase zdravi souvisi
s jejich preventivnim plsobenim pfi
riziku kardiovaskularnich onemocnéni pro-
stfednictvim snizovani koncentrace lipid(
a lipoproteinl v plazmé. Vliv fytoestrogent
je podobny pfiznivému ucinku estroge-
nu na rizikové faktory ischemické chor-
oby srdec¢ni u postmenopauzalnich Zen.
Pokud jsou fytosteroly konzumovany
v dostate¢ném mnozstvi, mohou pfiznivé
ovlivnit hladinu celkového a LDL - choles-
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terolu v plazmé.
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3/ VYZIVOVE PREDNOSTI A RIZIKA SOJI

3.1 Vyzivova pozitiva

Séja a sojové vyrobky jsou vyhodné
z hlediska vyvazeného slozeni bilkoviny,
predstavuji alternativu Zivocisnych tuki
a obsahuji vyzivové vyznamné biologicky
aktivni latky.

V predchézejici kapitole jsou vyzivova po-
zitiva u kazdé slozky popsana. Zde proto jiz
jen nékolik poznamek.

Pravidelnd konzumace séji mlze chranit
organizmus pred aterosklerézou, protoze
diky ni je krev fidsi, ¢imz se zlepsuje
proudéni krve pies korondrni artérie. Séja
a vyrobky z ni, stejné jako veskera rostlinna
strava, neobsahuji cholesterol. Jsou boha-
té na nenasycené mastné kyseliny, které
pomahaji snizovat jeho hladinu v krvi.
Slozeni mastnych kyselin séjovych lipida
(tuk(l) je z hlediska vyzivového pfiznivé
vzhledem k vysokému obsahu polyeno-
vych mastnych kyselin, zejména kyseliny
a-linolenové, kterd jako kyselina rady n-3
ma vyznam v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni, protoze pfijem kyselin této
fady je u nasi populace nedostatecny. Ke
snizeni krevnich lipidd a hlavné choles-
terolu dochdzi systematickou nahradou
zivocisnych tukd tuky rostlinnymi, napf.
pravé séjovymi.

Vrozend celoZivotni nesndsenlivost lepku
neni lécitelnd a tak jedinou moznosti je
vylouceni lepku. Zde hraji vyrobky ze soji
vyznamnou roli. Kromé funk¢nich vlast-
nosti séjové mouky hraje podstatnou roli
nutricni hodnota soéjové bilkoviny, ktera
je zachovadna na vyznamné udrovni i po
upeceni. Séjové vlocky se vyuzivaji pro
zlehceni tésta jako zdravéjsi ekvivalent
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ovesnych vlo¢ek a pro zvyseni obsahu
proteind. Drté a krupice zase mohou nahra-
dit ofechy, které maji vysoky obsah tuku.
Pfiznivé ucinky na zdravi a nékteré nutricni
latky séji jsou nesporné, ale nékteré zdra-
votni benefity mohou byt v nékterych oh-
ledech nadhodnocené.

Vyznamnou roli hraje séja v

e bezlepkové dieté, kterou musi do-
drzovat pacienti trpici celiakif;

e bezlaktozové dieté, jako vhodna po-
travina pro lidi trpici alergii na laktézu;

e nahrazkach masa pro pacienty trpici
dnou, protoze na rozdil od masa obsa-
huje daleko méné latek, z nichz vznika
kyselina mocova;

o vegetarianské stravé a jejich rtznych
variantdch - lakto-ovovegetarianska,
veganska...

3.2 Potencialné skodlivé bioaktivni

latky v soji

Séja obsahuje i méné pozitivni, antinutri¢ni

¢iirizikové latky, z nichz nékteré za urcitych

podminek plsobi i pFiznivé. Mezi toxické

a antinutri¢ni latky patfi tyto:

e inhibitory proteas — napt. trypsinové inhi-
bitory, které snizuji vyuzitelnost bilkovin;
pii vafeni a prazeni nebo pfi plsobeni
vodni péry se ale tyto latky nici;

o lektiny — zpomaluji rdst;
kyselina fytova - snizuje vyuzitelnost mi-

neralnich latek;

e goitrogenni (strumigenni) latky — narusuji
funkci stitné zlazy;

e antivitaminy - rusi u¢inky vitamind;

e saponiny — mohou pusobit na poskozeni

jater a také pfispivat k rozvoji dalsich
onemocnéni, zejména traviciho traktu,
mimo jiné porusuji sliznici strev;

o fytoestrogeny,  zejména  isoflavony
- pusobi jednak pozitivné jako anti-
oxidanty, chrani bunky pred volnymi
radikaly a maji dalsi pozitivni ucinky, viz
predchazejici text;

Avsak pii vysokém pfijmu mohou fyto-

estrogeny puUsobit problémy v reprodukci,

narusovat menstruacni cyklus, ojedinéle
mohou  zpUsobit  poskozeni  plodu

(chlapct) a $patny vyvoj pohlavniho Ustro-

ji u chlapcg; indikovana je také schopnost

vyvolavat karcinogenni aktivitu zejména
nadorl prsu a délozniho cipku;

e nestravitelné oligosacharidy — zpUsobuji
nadymani;

e puriny - souvisi se vznikem dny;

e s6jové bilkoviny - mohou na nékteré je-
dince pusobit jako alergeny a pfi inten-
zivnim zahievu soéjovych bilkovin mize

4/ VYROBKY ZE SOJI

Séjové boby mohou byt zpracovany
na mnoho rdznych potravinaiskych
vyrobkal. Ne zcela idedlni ¢lenéni je odvo-
zeno od principu, zda technologie vyroby
zahrnovala ¢i nezahrnovala fermentaci.
Kazda takova skupina totiz zahrnuje velika
mnozstvi vyrobkd zcela odlisnych z hledis-
ka jejich charakteru a vyuziti. Pro nade ucely
nam vsak toto ¢lenéni postacuje.

Mezi nefermentované vyrobky ze sdji
se fadi s6jové mouky, vlocky a krupice,
koncentraty a izolaty sojovych bilkovin,

vznikat lysinoalanin pulsobici toxicky na
ledviny.

v/ Vétsinu toxickych a antinutri¢nich
ldtek Ize vhodnym technologickym
zpracovanim, zejména macenim,
varenim ¢i naklicovanim, témér uplné
odstranit. Proto je nutné pouzivat pou-
ze dostatecné tepelné upravené séjové
boby (zvysi se tim i stravitelnost bil-
kovin), kupovat vyrobky od renomo-
vanych firem, které poskytuji zaruku
dobrého technologického zpracovani,
a konzumovat pouze rozumné mnozstvi
s&ji a vyrobkd z ni.

V s¢ji jsou obsazeny biologicky aktivnilatky,
z nichz nékteré mohou mit nejen pfiznivé,
ale i nepfiznivé az dokonce toxické ucinky.
Proto je vliv séji na lidské zdravi rozporu-
plny a séja ma své zastance i odpdrce.

texturované séjové bilkoviny (ndhrada
masa), sojovy olej, séjové kavoviny, sdjovy
lecitin, séjové ndpoje (jez jsou nespravné
oznacovany jako séjové mléko), séjova
vlaknina, tofu, sojanéza, sjové ofisky, sdjo-
vé vyhonky aj.

Fermentovanymi séjovymi vyrobky jsou
napfi. tempeh, natto, sufu, miso, zakysa-
né sdjové vyrobky pfipominajici jogurty,
tvaroh nebo syry, ¢i sdjova omacka.
Vyrobkl je na trhu cela fada, jak se v nich
orientovat? Doporucuje se upfednostnit
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vyrobky zpracované tradi¢nimi asijskymi
postupy, a to hlavné fermentaci neboli
kvasenim. Pravé u nich byva zdGraznovan
zdravotni pfinos. Nicméné i nefermento-
vané vyrobky ze séji by mély byt nedilnou
soucasti nasi vyzivy.

4.1 Nefermentované vyrobky

Séjové boby

Jen nepatrnd cast sojovych bobl se
spotiebuje bez predchoziho primyslového

zpracovani, pouze v nékterych zemich se
konzumuji nezralé séjové boby pfipravené
jako zelenina, podobné jako u nds Cerstvy
hrasek. Ze zralych vafenych séjovych bo-
bl Ize pripravovat rlizné saldty nebo je
pridavat k jinym pokrm0m, napf. polévkam.
Soéjové mouky a viocky

Pfi zpracovani se séjové boby oplachnou,
nechaji se popraskat a odstrani se slupka.
Vyrabéji se z nich séjové mouky (plnotucné,
polotu¢né a odtu¢néné) a vlocky. Takové
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vyrobky obvykle obsahuji 40-50 % bilkovin.
Pfi vyrobé plnotu¢nych mouk je nutné
podrobit rozemleté séjové boby zdhrevu
za Ucelem inaktivace antinutri¢nich latek,
enzymu a zleps$eni organoleptickych vlast-
nosti. Tyto vyrobky se pouzivaji predevsim
k obohaceni rliznych potravinaiskych
vyrobkd bilkovinami. Postupné jsou vsak
nahrazovany koncentraty nebo izolaty so-
jovych bilkovin, které maji lepsi organolep-
tické vlastnosti.
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Z oloupanych séjovych bobi jsou lisova-
ny vlo¢ky. Po odstranéni s6jového oleje se
vloc¢ky pouzivaji do rdznych potravin nebo
do krmnych smési pro zvifata.

Séjové mouky neobsahuji lepek, proto
chléb vyrobeny se séjovou moukou je
vlaény a hutny.

Izolovany séjovy protein

Isolaci bilkovin z odtu¢nénych vlocek vzni-
kaji s6jové proteinové izoléty, coz jsou vy-
soce vytiibené soéjové bilkoviny. Obsahuji
cca 92 % bilkovin. Tyto izolaty maji nejvétsi
mnozstvi proteind ze vsech séjovych
vyrobkd a predstavuji velmi dobie stravi-
telny zdroj aminokyselin.

Texturovany séjovy protein

Je znamy jako TSP nebo TVPreg a je vyro-
ben z odtu¢néné sdéjové mouky. Sojova
mouka je zahusténa a dehydratovand do
vyzivného vyrobku, ktery je bohaty na pro-
tein a ktery obsahuje malé mnozstvi tuku
a sodiku. Patfi k velmi dobrym zdrojiim
vlakniny. Nastavuje se jim maso nebo
slouzi k jeho ndhradé. Zejména se pouziva
do karbanatk(i a hamburgerd. TSP se pro-
dava suseny napt. v granulich.

Soéjova vlaknina

Jedna se o vldkninovy koncentrét, ktery
slouzi jako vyzivovy doplnék. Séjova vldk-
nina se vyrabi ze séjovych bobu, nej¢astéji
ze séjového endospermu. Jde o bily
prasek, ktery Ize snadno vnaset do potravin
a napojl. Sojova vldknina ma vysokou
schopnost vazat vodu (7:1). Lze ji pouzivat
do mlé¢nych vyrobkd a peciva.

Séjovy olej

Surovy sojovy olej se vyrabi lisovanim sé-
jovych bobl nebo castéji extrakci. Diky
Setrnému lisovani bez pouziti tepla si olej
uchova své nutri¢ni latky a specifickou
pfirozenou chut. Jeho jediné dalsi osetreni
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spociva v prefiltrovani.

Rafinovany séjovy olej se vyrabi ex-
trakci  plnotu¢nych  séjovych  vlocek
rozpoustédlem pfi teploté kolem 60 °C.
Ziskany surovy olej (po odstranéni
rozpoustédla ve vakuovych odparkach) se
rafinuje. Tento olej je nejpouzivanéjsi na
uzemi Spojenych statd, odhaduje se na
79% zastoupeni na poli vsech potra-
vinéfskych olejd. Rovnéz v CR je v trzni siti
bézné nabizen séjovy olej rafinovany.

Vliv vysokého podilu polynenasycenych
mastnych kyselin v s6jovém oleji je popsan
v predchdazejicim textu. Sojovy olej je zdro-
jem vitamin{ rozpustnych v tucich, z nichz
je vyznamny vitamin E a vitamin K.

Lecitin

Séjovy lecitin — spravné séjové fosfolipi-
dy, protoZe se nejedna pouze o lecitin - je
latka z vyzivového hlediska zdravi velmi
prospésna (viz text v prfedchazejicim). Leci-
tin se ziskava jako extrakt ze séjového ole-
je. Pouzivd se v potravinaiském prdmyslu
jako emulgator ve vyrobcich s vysokym
obsahem tukl a olejl. Rovnéz podporuje
stabilizaci, krystalizaci a je antioxida¢nim
¢inidlem. Na trhu je nabizen jako doplnék
stravy v praskové formé, ve formé kapsli aj.
Sdéjové napoje

Ze séjovych bobu se tradi¢né v Ciné a Ja-
ponsku pfipravuje séjovy napoj (nékdy
chybné oznacovany jako ,séjové mléko” -
pod takovym oznacenim nesmi byt na trh
uvadeén!), ktery znali jiz ve starovéku a ktery
mél a ma stézejni vyznam jako zékladni
potravina pro vyzivu milién( lidi, a to po
celd tisicileti az dodnes.

Vyrobni technologie zahrnuje vafeni séjo-
vych bobu s odstranénou slupkou v horké
vodé, poté se rozdrti a drt se smisi s vodou
tak, aby se zachovaly nejdulezité;jsi ziviny,

zejména proteiny. Ze vzniklé smési se odfil-
truje drt a vznika zékladni séjovy napoj. Do
séjového ndpoje je mozno pridavat dalsi
ingredience jako napf. kakao, vitaminy,
vapnik, nebo se z néj vyrabéji dalsi vyrob-
ky, napt. tofu.

Pfednosti sdjovych ndpojl je nepfitomnost
cholesterolu a laktézy a lepsi kvalita tuku.
Séjovy ndpoj je vhodnou nahradou kla-
sického mléka a mlécnych vyrobkl pro
lidi, ktefi trpi poruchou vstfebavani laktozy
(laktézovd intolerance).

Velkym vyzivovym nedostatkem (pokud
se nejednd o napoje obohacené) toho-
to typu vyrobku je nizky obsah véapniku,
ktery je navic malo vyuzitelny, a dale nizsi
biologickd hodnota bilkovin. | v nékterych
susenych vyrobcich je velice nizky obsah
bilkovin, a proto je nutné sledovat Udaje na
etiketé, zvlasté pri pouziti téchto vyrobka
pro vyzivu déti, téhotnych a kojicich zen
a starych lidi. Séjové napoje maji velmi
nizky obsah provitaminu A a vitaminu C.
V dusledku toho se sdjova strava musi vzdy
doplnit ¢erstvym ovocem a zeleninou bo-
hatou na provitamin A (karoten) a vitamin
C, ktery zlepsuje vstiebavani zeleza ze sdji.

v/ Napoje ze s6ji nemohou slouzit jako
rovnocenna nahrada mléka.

Tofu

Tofu je hlavnim zpracovdvanym séjovym
produktem na svété (oviem s vyjimkou
oleje). Tofu je ¢asto nazyvano nespravné
jako ,s6jovy tvaroh”. Z Ciny je znama jeho
piiprava jiz z druhého stoleti pf. n. |. Tofu
je bohaté na kvalitni proteiny, vitaminy
fady B a obsahuje nizké procento sodiku.
Rozmanitost mGzeme nalézt rovnéz ve tva-
ru, strukture a tuhosti tofu.

Tofu se vyrabi sraZzenim séjového napoje -
srazenina vznika pridavkem kyselin. Pfi tom
se s6jové bilkoviny denaturuji do srazeniny;
ze srazeniny se pak odstrani prebytec¢na te-
kutina a tofu se formuje do pozadovanych
tvard.

Chut tofu je jemnd az bezvyrazna. Vyrabi se
v fadé rdznych variant, zejména s rdznymi
prichutémi, bylinkami apod.

Tuhé (pevné) tofu se pouziva do polévek,
na smazeni a grilovani, prakticky je vhodné
do kazdého pokrmu. Obsahuje vice bilko-
vin, tuku a vapniku nez ostatni formy tofu.
Mékké tofu se pridava vétsinou do
kasovitych pokrmd.

Jemné (hedvabné) tofu mé krémovou tex-
turu a hodi se pro vyrobu omacek, majonéz

v/ Tofu ziskava stale vétsi oblibenost
po celém svété jako cennd dieteticka
nadhrada masa, ryb a syr(. Je bohatym
zdrojem bilkovin. Tuk obsazeny v tofu
je tvofen nenasycenymi mastnymi kyse-
linami, neobsahuje cholesterol. Ve 100 g
tofu je primérné obsazeno 17 g bilkovin,
8gtuku, 1,5gsacharidli, energeticka hod-
nota je asi 280 kJ/ 66,9 kcal (zalezi ale na
konkrétnim druhu vyrobku).

Séjové kavoviny

Séjové kdvoviny se vyuzivaji jako nahrazky
kavy. Vyrabi se ze séjovych bobl stejnym
zplsobem jako ostatni kdvoviny, kdy se sé-
jové boby cisti, krdji, susi, prazi a rozemilaji.
Séjovéa kavovina se nékdy nespravné na-
zyva,sojova kava“.

Sojové klicky

V posledni dobé se zvySuje zdjem
o naklicované lusténiny. Pouzivani sojo-
vych kli¢k( je znamo tisice let. V Evropé
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byly nakli¢ené boby v 18. stoleti pouzivany
proti kurdéjim pfi dlouhé mofreplavbé.
V nakliceném semeni totiz stoupa ob-
sah vitamin( a enzymd, méni se skladba
sacharidl na lehce stravitelné a probihaji
dalsi prospésné chemické zmény.

4.2 Fermentované vyrobky

Tempeh (ndhrada masa)

Za nejkvalitngjsi ze viech sojovych
produktd je povazovan tempeh. Jed-
nad se o fermentovany vyrobek, jenz se
pouzivd jako nadhrada masa. Pfipravuje se
z vafenych, rozmackanych a slisovanych
sojovych bobl s pridavkem bakterialni kul-
tury Aspergillus oryzaea nebo Rhizopus
oligosporus. Vysledkem fermentace je pak
séjovy ,syr” se Sedomodrou uslechtilou
plisni. Ceni se pro vysoky obsah lehce stra-
vitelnych bilkovin, vépniku, fosforu, zeleza
a dokonce i vitaminu B, ktery vznikd
diky pouzité bakteridIni kultufe. Ma niz-
ky energeticky obsah (37,6 kJ/157 kcal
ve 100 g), proto je vhodné jeho zafazeni
i do redukcnich jidelnickd. Na trhu se
nabizi tepelné neupraveny, pfed konzu-
maci se musi tepelné upravit, dale marino-
vat, smazit nebo udit. Tempeh se hodi na
pfipravu guldse, ke smazeni, peceni, do asijs-
kych specialit se zeleninou i pomazanek.
Natto

Natto jsou fermentované uvarené sojové
boby (fermentované bakteriemi Bacillus
subtilis). Diky fermenta¢nimu procesu jsou
rozlozeny soéjové slozité bilkoviny, a tudiz
je natto mnohem snadnéji stravitelné nez
samotné séjové boby. Obsahuje enzym
nattokindzu (snizuje srazeni krve). Povrch
natto je slizky a viskdzni se syrovitou struk-
turou. V asijskych zemich se pfidava natto
do polévek a pouziva se do zeleninovych
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pokrm0. Natto nalezneme v asijskych ob-
chodech a obchodech se zdravou vyzivou.
Sufu

Sufu je ,syr” tofu, ktery je fermentovany
plisni Actinomucor elegans. Vyrdbi se
hlavné v Ciné. Podle zvoleného vyrobniho
postupu se rozlisuje na plisnémi fermento-
vané, pfirozené fermentované, bakteridlné
fermentované nebo enzymaticky zrajici
sufu. Tento ,sufu syr” ma vyraznou chut a je
snadno stravitelny.

Miso

Jedna se o slané koteni ve formé hladké
pasty, vyrobené ze séjovych bobd, obilo-
vin, soli a mikrobidlni kultury Bacillus sub-
tilis a Aspergillus oryzae. Dozrava dlouhym
procesem v cedrovych kadich. Vyroba trva
obvykle jeden az tfi roky. Miso je charak-
teristické pro japonskou kuchyni. Japonci
z ného pfipravuji miso polévky a pouzivaji
ho k ochuceni polévek, omacek, dresinkd,
marindd atd.

Zakysané séjové vyrobky

Jednd se o vyrobky podobné jogurtim,
vyrabéné ze séjovych ndpojl, pfipadné
z jejich smési s kravskym mlékem,
zakysanim jogurtovymi nebo jinymi
mlécnymi kulturami.

Séjové omacky

Séjova omacka je dnes v bézné kuchyni
pouzivéna jako zvyraznovac chuti nebo do-
chucujici prisada. Pfipravuje se fermentaci
nebo chemicky ze séjovych bobd. Fermen-
tované séjové vyrobky maji vyssi nutri¢ni
hodnotu. To vsak plati jen pro vyrobky
pfipravené pfirodni fermentaci. Zatimco
pfirodné fermentované soéjové omacky
mohou byt pro nase zdravi prospésné
- obsahuji napt. vitamin B, tak sojové
omacky vyrabéné chemickou cestou mo-
hou v nékterych pfipadech predstavovat

urcité riziko. Pfi chemické ,fermentaci” (coz
je v podstaté kyseld hydrolyza s kyselinou
chlorovodikovou) mohou vznikat skodlivé
chlorpropanoly (3-MCPD), které maji ge-
notoxické ucinky.

Mezi fermentované séjové omacky patii
shoyu, tamari, teriaky. Ty se vyrabi starym
a tradi¢nim zpUsobem fermentaci z psenice
a lisovanych séjovych bobU. Rozdrcené so6-
jové boby, rozdrcend prazend psenice, voda
a pfitomnost fermentacnich kultur zajistuji
jedine¢nou jakost, cistotu a specifickou
chuta vlni. Pfifermentaci se stépi bilkoviny,
sacharidy i tuky. Vznikd vitamin B2 a dalsi
latky, které obsahuje pouze maso. Fermen-
tace probiha pomalu a trva nékolik mésicd.
Diky cisté pfirodni fermentaci obsahuje
takto pripravend sojovda omacka kolem
150-250 senzoricky aktivnich chutovych
slozek a neobsahuje Zzadné konzervacni
latky ani glutamaty. Vyznacuje se je trans-
parentni svétlou barvu, pfijemnou rovno-
vahu chuti a vané. Séjova omacka Shoyu
je vyrobena ze sdjovych bobuU a psenice,
zatimco séjova omacka Tamari je vyrobena
pouze ze sdji a vznika jako vedlejsi produkt
pfi vyrobé Misa. Tyto suroviny podléhaji
dlouhodobému fermenta¢nimu procesu
ve dievénych sudech.

Existuje také nefermentovand séjo-
vd omacka (vyroba zalozena hydrolyze
v kyseliné chlorovodikové). Barvu, vani
a chut ziskd hydrolyzovany rostlinny pro-
tein pfidanim barviv (karamel), kukufi¢ného
sirupu, soli a pfipadné dalsich pridatnych
latek. Nefermentovand séjova omacka je
casto matna, ma stiplavou nasilnou chut
a vyrazné chemické aroma. Tento produkt
by v zddném pfipadé nemély konzumovat
déti, jelikoz obsahuje latky, které mohou
prispivat k hyperaktivité.




5/ MYTY A FAMY, DOTAZY

1. Poznam ze znaceni na obalu, zda s6-
jova omacka byla vyrobena fermentaci
nebo kyselou hydrolyzou?

Zpravidla ne ,piimo”. Zplsob vyroby se
bézné neuvddi, i kdyZz vyrobci fermento-
vanych séjovych omacek tuto skutec¢nost
radi zvyrazni. Voditkem ndm vsak je
slozeni, které musi byt uvedeno na kazdé
potraviné. Séjové omacky vyrobené kyse-
lou hydrolyzou obsahuji jako ingredienci
,s6jovy hydrolyzat”. Navic takto vyrobené
omacky casto obsahuji glutaman sodny.
Je levny a dokéze nékolikandsobné zesilit
chut potravin, byvé oznacen také jako E
621; jeho vliv na zdravi je pfinejmensim
sporny. PFi¢itd se mu tzv. syndrom ¢inskych
restauraci, tedy buseni srdce, zavraté,
udajné je navykovy. Nicméné je to povo-
lend pridatnd latka. Pozor by si tedy méli
davat hlavné rodice déti do 3 let, kterym se
glutamat jako zvyraziovac chuti ve stravé
jednoznacné nedoporucuje.

Priklady slozeni séjovych omacek na
c¢eském trhu:

a) fermentovana smés solného roztoku,
pseni¢ny slad a s6jové boby. Navic uvede-
no: vyrobena fermentaci;

b) séjové boby - 26 %, voda, sul, pseni¢na
mouka, cukr;

¢) voda, séja, fermentovana psenice, fer-
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mentovan , kofenici vytazek;
nebo
d) voda, stl max. (15 %), bilkovinny séjovy
hydrolyzat, zvyraznovac chuti E 621, cukr,
ocet, barvivo E 150a;
e) pitnd voda, séjovy hydrolyzat 26 %,
jedla sGl max. 18 %, stolni vino, cukr,
chutové latky (E621, E631, E627), barvivo
E150d, kvasnicovy vytazek, chilli extrakt,
Svestkova povidla (Svestky, jablka, pektin),
rajcatovy protlak, aromata, smés kofeni,
cesnekovy extrakt;
f) pitna voda, jedla sul, séjovy bilkovinny
hydrolyzat, cukr, bilé vino, E6210 - L-glu-
taman sodny, ocet kvasny lihovy, smés
koteni, E150d — amoniak sulfitovy karamel,
Svestkova povidla, raj¢atovy protlak, aro-
ma, E415 - xanthan.
Sami si snadno ucinite predstavu o tom,
které s6jové omécce dat prednost.

2. Soja - potravina jednémi vyzdviho-
vana do nebes, druzi v ni vidi témé¥ jed,
ktery nici zdravi. Jak to s ni dooprav-
dy je? Jist ji nebo ne, a pokud ano, jak
casto?

Lusténiny do zdravého jidelni¢ku patfi,
a nesporné tedy i séja. Séja a s6jové pro-
dukty patii k hodnotnym potravindm.
Jejich vyZivovou hodnotu vsak nesmime
precenovat a napf. ji nemizeme povazovat

za rovnocennou ndhradu Zivocisnych
produkt.

Odpovéd' na otazky - jist ¢i nejist séju
a vyrobky z ni, pfipadné jak ¢asto atp. od-
kazujeme do zavéru této publikace.

3. Mohu vyrobky ze séji zcela nahradit
maso?

Séju nelze povaZovat za rovnocennou nahra-
duzivocisnych potravin. Neobsahuje viechny
k Zivotu nezbytné (esencialni) aminokyseliny.
Avsak kombinaci s bilkovinami obilovin plno-
hodnotny zdroj bilkovin ziskat Ize.

6/ ZAVEREM

Lusténiny, mezi které séja patfi, nejsou
v CR dosud pfilis oblibenou slozkou potra-
vin. V priiméru je jejich konzumace spise
podpridmérna a pohybuje se okolo 2,5-
3 kg na osobu ro¢né. U nékterych skupin
spotrebitelll jsou s6ja a vyrobky ze séji vel-
mi oblibenou slozkou stravy, zlistava vsak
velkd skupina spotiebitel, ktefi séju ne-
konzumuji téméf vibec.

Séja obsahuje mnoho bioaktivnich latek
dullezitych pro zdravi. Mezi jednoznacné
klady séji patii zejména to, Ze obsahuje
vlakninu, vysoké mnozstvi bilkovin a vhod-
né slozeni aminokyselin. Na rozdil od masa
zvifat neobsahuje cholesterol. Vyhodou
séji je také to, Ze na rozdil od masa neob-
sahuje latky vytvarejici kyselinu mocovou,
takze je vhodnou nahrazkou masa pro pa-
cienty trpici dnou.

Obdobné jako u viech potravin, je nut-
né sledovat kvalitu jak plvodni séji, tak
i vyrobkll z ni vyrobenych. Pfitomnost
nezadoucich mikroorganism se muze

4. Jsou vyrobky ze séji vhodné pro malé
déti (do 3 let)?

Rozhodné by séju a vyrobky ze séji nemély
jist déti do jednoho roku véku, ty by
v idedInim pfipadé mély byt pouze kojené.
Samotné sojové boby, at uz v jakékoliv
Upravé, jsou pomérné tézce stravitelné.
To se vsak uz netyka zejména fermento-
vanych vyrobk(, jako je napf. tempeh.
Proto i détem lIze jednoznacné doporucit
pestrou stravu a jidla ze soéji zafazovat
obcas s tim, Ze dame pfednost séjovym
vyrobklm fermentovanym.

podilet na kazeni séjovych vyrobki
a zhorSovat tak jejich jakost a zdravot-
ni nezavadnost. Jejich eliminaci zajisti-
me spravnym skladovanim a vhodnou
pfipravou. Davodl k rostouci spotiebé
vyrobkl ze séjovych bobl je (a do bu-
doucna jisté bude) nékolik:

e zména struktury vyZzivy a zdjem o ome-
zeni vyskytu civiliza¢nich onemocnéni;

e pomérné nizkd cena;

e stoupajici pocet priznivcll vegetarianské
stravy;

ezdjem o nové a netradi¢cni druhy
potravinaiskych vyrobkd;

e pfiznivy Ucinek obsazenych rostlinnych
fytoestrogend, zejména isoflavonoidd,
v prevenci osteopordzy a kardiovasku-
larnich onemocnéni u Zzen po meno-
pauze a nékterych typd nadorovych
onemocnéni souvisejicich s hormonalni
regulaci (prsu, prostaty a tlustého streva
a konec¢niku).

Séja je ovsem také kontroverzni plodi-
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nou a potravinou. Méli bychom si jako
spotfebitelé uvédomit, Ze so6ju diky
jejimu  obsahu nékterych zdravotné
nepfiznivych az toxickych latek neni
vhodné doporucovat pro dlouhotrvajici
a zejména jednostrannou konzumaci.
Vynechat ¢i alespon vyznamnéji omezit
z jidelnicku by ji méli predevsim lidé, ktefi
planuji rodi¢ovstvi (genistein snizuje kva-
litu spermatu), téhotné zeny, kojenci (pro
vysoky prijem fytoestrogent) a alergici na
nékterou ze séjovych latek.

Séja na jednu stranu vzbuzuje nékterd
vyzivovd rizika a z toho vyplyvajici obavy, na
druhou stranu je a bude pro mnohé z nés
preferovanou a opévovanou potra-vinou.

t/Stejné jako u ostatnich potravin i v
ptipadé s¢ji plati vyvazenost — VSEHO
S MIROU. Vieho moc 3kodi, tedy i s6ji,
vcetné fermentovanych vyrobku ze séji.

Za této podminky prejeme dobrou chut
a vyuziti mnohych pfiznivych nutri¢nich
vyhod a pfinosi z konzumace soji
a vyrobkdl z ni.
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php a http://spotrebitelzakvalitou.cz.
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