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  تاريخچه سويا
 و legere لاتين ريشهاز  legume آلمه .است )legumes( حبوباتنوع  16000و يكی از  داردانه سويا گياهی 

 یداخل غلاف درآه دانه  می شوند یانياهبه گ معطوف حبوباتاً ومعم می باشد."برای جمع آوری"  ایمعن هب
 هنگام به غلاف آه خوانده می شوند دارغلاف  انگياه حبوبات زيست شناسیدر  .داردقرار  نخود پوسته شبيه
  بنشن است.. شبدر چسبند می به ديواره های غلاف به تناوب دانه ها که دمی گردبخش تقسيم  دوبه  نرسيد

  
رشد  سويا با گياهانمتناوب آشت با  جاتسبزي. پيش بر می گرددسال  2000 بها چينی هاستفاده صحيح سويا نزد 

نظر در  .کردموجبات رشد سبزيجات سالم را فراهم می  ،کود همانندخاک نيتروژن  با رفع سويا ی داشتند.بهتر
  .بودنغذا عنوان ه بقابل قبول  سويا چينمردم 

  
به عنوان يک محصول صنعتی در فهرست خود  راسويا  وزارت کشاورزی ايالات متحده در آغاز اين قرن 

محصول غذايی يک  به عنوانآن را ، اما قرار داد، گاو و ماهی قزل آلا وراک مرغ، بوقلمون، خوکخ برای
 وضعيت هرگز لکنپذير شد  امکانپروتئين سويا  جداسازی ،وریآپيشرفت فر با. نگرفتدر نظر انسان  جهت

بايگانی به اطاق  عنوان پوشه ایه تنها بو  را کسب نکرد )GRAS( "شودمی برای عموم بی خطر شناخته "
از ادعاها در مورد  ما همگی .گرديدتبليغ معجزه گر  یعنوان غذايه ب سوياهفتاد اواخر دهه در  .سپرده شد
 محصول شخم بهنسبت  کشاورزان .ايم شنيده سلامتی بر" محصول شگفت انگيز"اين  روز افزونتاثيرات 
  .نشان نمی دادندتمايلی  فروش جهتمشتری همچنين سعی و تلاش برای يافتن سويا و شی چرخ

  

  سويا : نيمه تاريک
متورم به گواتر و  تيروئيد که در آن تيروئيد گرفتاری های: عبارتند از سويا ت مرتبط با سمومبرخی از مشکلا

، )haemagglutinin( هماگلوتينين امبه ن یبه علت مولکولخون  لخته شدن، بيش از حد گرددمی  غير فعال
 محتویسويا دانه ، آنزيم لوزالمعده تريپسين مهار به وسيله گوارشمهارکننده های توسط متابوليسم پروتئين  انسداد
  .دگردمی  جذب مواد معدنی مانند کلسيم ی مانعکه به طور موثر ستا کتييفاسيد 

  
يکی از  غلات و حبوبات مبتنی بر رژيم های غذايیکه  ردک کلی توافق ه عالی اسيد فيتيکمطالع میلع جامعه
 اسيد سطوحاز بالاترين  يکیغذايی حاوی مطالعات  تمامیسويا در  دانه .هستندمعدنی  موادآمبود منجر به  علل
اين  تمامی .شناخته شده است یو رومنيزيم جذب آلسيم، مس، آهن، عنوان مانع ه ب کتيياسيد ف. بوده است کتييف

  هستند. حياتیبدن  سلامتی یابرها 
  

استفاده می  هالکه  پاک کنندهاغلب به عنوان  کاسيد اگزالي کنم. است اگزالايت بالايی حاوی مقادير سويادانه 
سنگ آليه تشکيل  موجببا آلسيم ترآيب شود  ههنگاميکو  ،داردآليه  ارتباط با اختلالمصرف اگزالايت  شود. 

، پنير سويا را که شامل نوشيدنی های سوياسويا تهيه شده از نوع غذای  13ريکا آمرژيم غذايی انجمن . گرددمی 
 یتمام سطوح اگزالايتکه  اين انجمن دريافت. قرار دادمورد مطالعه اگزالات می شدند از نظر سطوح و توفو 

ولات برخی محصسطوح اگزالايت . بود سابقه سنگ کليه با یافراد جهت حد مجازحداکثر  بيش ازمحصولات 
  .بود شده توصيه امن  حدبرابر  50 بالغ برآزمايش تحت 

  
 قابل استفاده اجزابه  و تبديل پروتئين هاهضم  که کارش می کند گوارشی به نام تريپسين توليد یآنزيم لوزالمعده
 باين آنزيم ا غالباً .هستندتريپسين  فعاليت مهار در یآنزيمحاوی  از گياهان تهيه شده. بسياری از غذاهای می باشد

 چنانچهموثر نمی باشد. آب روند . در مورد سويا از بين می رودآب  بايا پخت و پز  و غوطه ور شدن در آب
 ما وقتی. گرديمکمبود جدی اسيدهای آمينه و ناراحتی معده می دچار ما  نباشد قادر به انجام وظيفه خودتريپسين 



 ها بيماری در برابر و شده به بيماری های مزمن مبتلا، بدن نماييم تامينمورد نياز خود را  های اسيد آمينه نتوانيم
 تريپسينهای مهار کننده مقادير بالايی از  با آزمايشگاهیحيوانات . مطالعات نشان داده اند گرددآسيب پذير می 

  .ندشده ا سرطان لوزالمعده از جمله گوناگونپانکراس و گسترش بيماری های  یبزرگ دچار ،رژيم غذايیدر 
  

طعم  ،، لکن خود روندمی زنندکار  پاياندر  دست به يک سری روش هايی برای کاهش سموم سويا توليد کنندگان
دانه آبکی رقيق و مخلوط  به  ابتدادر . کارخانه ها دانه را تغيير داده و آن را غيرمطلوب می کند اصلی و مزه

منتج به دلمه شيميايی  هایمجموعه ای از شستشو. نمايندمی اضافه  برای حذف فيبرشيميايی  یمحلولهای سويا 
 یشستشو. طی فرايند شودمی  تبديل به پودرخشک  اسپری یدمای بالابه وسيله در انتها که  می گرددآن شدن 

 مرحله .گردد) ايجاد می lysinoalanine( نينليزوآلای به نام سمو  جذب شدهسطوح بالايی از آلومينيوم  شيميايی
از  .اندشناخته شده  قویبسيار  یسرطان زا از عواملکه می گردد ها نيترات  ايجاد باعثخشک  پریاسروند 

هشدارهای بهداشتی در مورد  سازمان های دولتی سراسر جهانبسياری از  ،پانزده سال گذشتهبالغ بر 
ايزوفلاون  ميزان که دريافتندمحققان ژاپنی  1991سال  در کرده اند.پروتئين صادر  یمحصولات سويا
می تواند به کم کاری  روزانهکمتر از دو قاشق غذا خوری  است که مصرف بالا به حدی محصولات سويا

. در دست يافتها  يافته به همين FDA آمريکا ملی تحقيقات سم شناسی مرکز 1998منجر شود. در سال تيروئيد 
با يک  معادل یاستروژن رادين سويا مقگرم پروتئي 100 در گزارش داد کهسوئيس بهداشت سازمان  1992سال 

پيشگيری  های قرصمصرف به طور کلی شناخته شده است که اکنون دارد.  وجود پيشگيری از بارداریقرص 
بر يک بار ديگر  1998سال گزارش در  دولت بريتانيا .گردد میبه سرطان پستان منجر  استروژن از بارداری

 کانادا در ونکوور روزنامه .هشدار داد) phytoestrogens( استروژنی  گياه جانبیعوارض  بالقوه تاثيرات عليه
  .کردمقايسه با پنبه نسوز حتی را سويا  خود مقاله اخير

  
 حذفبرای  انآن. نکات مد نظر قرار گيرداين  نبودبد  چندان برای تغذيهپروتئين سويا مصرف  اينکه بر با فرض

، MSGطعم چيزهايی مانند ارتقاء  و ردم به خريد محصولاتم ترغيب ،محصولات سويا نامطبوعبسيار  طعم
مواد  ،طولانی تر ماندگاریبرای  انآن. اضافه می کنندشيرين کننده های مصنوعی و  مصنوعی مواد غذايی
 جهت ادعاها در موردبه و  سلامتی مختلف به لحاظ مشکلات. اگر شما نمايندمی بسياری اضافه های  نگهدارنده

تنها بدانيد که شما ، نماييدجايگزين  رامحصولات  اينداده ايد تا تغيير رژيم غذايی خود را  ،سوياتاثيرات شگفت 
می  ادعا . برخیدارندسويا  مصرف سعی در گسترشو را تبليغ می کنند های تبليغاتی سويا گروه بسياری . دنيستي

 یتبليغ .می گردد جذب کلسيم مانعويا سکه در واقع  در حالی گرددمی  کاهش پوکی استخوانکنند که سويا موجب 
 باارتباط سويا به طور مستقيم مصرف که  در حالی شودسرطان می کاهش موجب که سويا ديگر مدعی است 

محصولات تخمير دارد. وجود سويا با سرطان تيروئيد در مورد ارتباط نظراتی  اکنون .سرطان لوزالمعده دارد
زمان به مدت شيميايی  یشستشو نسبت به. فرايند تخمير کندمن تر ابرای مصرف آن ها را سويا می تواند 

شامل ميسو سوپ و سس  سويا محصولات امن تر. گرددها می هزينه موجب افزايش اين  که نياز داردبيشتری 
. در ) هستندMSG( ام اس جیو  شده نبودهسويا تخمير  های اکثر سس اکنون. متأسفانه می باشد سويا تخمير شده

پروتئين لکن محتويات ، کنيممصرف  را سويامحصولات تخمير شده  مقادير متعدلی ازما می توانيم که حالی 
. کندمصرف آن را بايد هيچ کس ن لذا استبرای سلامتی طرات اخماز يک ليست طولانی با مرتبط  سويامجزای 

 انکودک شير خشک، صنوعیمدر غذاهای سويا مانند پنير و گوشت  اصلیعنصر  )SPI( سويا شده پروتئين جدا
  .می باشدشير سويا  انواعو برخی از 

  
ها به عنوان بهترين منبع  تخمهو  ها آجيل ترغيب و تشويق افراد برای مصرفهمچنان به  "سلامتی "بازگشت

بو داده و  به صورتمانند بادام زمينی  های مرطوب تخمهو  ها آجيل مصرف .دهدادامه می پروتئين برای انسان 
به جای شير سويا می . می باشد برگر سوياساندويج مخلوط بهتر از  آجيل. ميان وعده ترجيح دارد خام آن ربشور 

است. پروتئين برنج  انههوشمند یکرفس انتخاب به همراهکره بادام زمينی مصرف . استفاده کرد شير بادام توان از
قرار وبسايت در  ما رژيم غذايی. ) می باشدwhey proteinسويا ( مجزایپروتئين خيلی بهتر از سويا و يا  مجزا
 !نوش جان. دارد
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