Soya, anavatani olan Uzakdogu
bélgesi insani icin, mucizevi etkilere
sahip bir bitki olarak kabul edilir ve
4000 yildir, bir Cinli ya da Japonun
mutfaginda en fazla yer verdigi besin
maddesi olarak gorilir. Batili tilkeler
de son bir asirlik stire icinde bu bitki-
yi tanimis ve onu mutfak kdltdrlerin-
de yer sahibi etmisler. Oysa, tlkemiz-
de yakin yillara kadar fazla taninma-
yan bir Griindir soya. Karadeniz Bél-
gesinde az miktarda yetistirilip unun-
dan faydalanilmasi disinda, halkimizin
yeterince tanidigi bir trin degil ne ya-
zik ki. Simdilerde, basinda cikan bazi
tanitici bilgilerle giindeme gelisi biraz
ilgi uyandirsa da, yetersiz beslenme si-
kintis1 yasayan tlkemiz insani icin bu
drtinden yararlanamamak buytk bir
kayip olsa gerek.

“Dogu'nun kemiksiz eti, tarlalarin
biftegi, kutsal bitki, harika bitki, sar1
miicevher ve (reyen altin” yakistirma-
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lar1, soyaya verilen 6nemin gostergesi.
20. ytizyil boyunca ABD’ de soya tari-
minin hizla gelismesi ve sanayideki sa-
sirtan Ol¢tilere varan kullanim cesitlili-
g8i; tilkemizde pek taninmayan bu iri-
nt, diinyanin en ¢ok tretilen ve ttike-
tilen 5-6 bitkisinden birisi haline getir-
mis bulunuyor.

Cogunlukla bir yag bitkisi olarak
tanitilan soyanin asil 6nemi, % 40-45
oranindaki yiiksek degerli proteinin-
den geliyor. Dogada, tam protein ola-
rak kabul edilen stit ve yumurtaya en
yakin {iriin soya proteini. Soya-

, peynirden 1.5 kat, sigir

etinden 2, yumurta ve 4
bugdaydan 3, siit ve }5
patatesten ise 10 kat -
daha fazla protein
iceriyor.

Uzakdogu insani-
nin piring ile birlikte
sofrasindan eksik etmedi-

Y

gi soyadan, Cin ve Ja-
ponya’da cesitli corbalar,
yemekler, sos, salca ve
- peynirler yapilarak tiike-
tilmekte ve hatta ihrag
edilmekte. Soya, bu tlkelerde
hala ana besin kaynagi olma
ozelligini tasiyor ve cogu zaman et ye-
rine kullaniliyor. Bu nedenle de, Uzak-
dogu insani soyay1 kemiksiz et olarak
anar.

Tohumlari taze iken yesil sebze ola-
rak tiiketilebildigi gibi; kuru tohumla-
riyla da tipki bezelye veya kuru fasul-
ye gibi pisirilerek yeniliyor. Ancak, no-
hut ve fasulyede oldugu gibi pismesi
biraz zor oldugundan, 6nceden bir su-
re 1slatilmali.

Ulkemizde taze olarak tiiketimi ya-
pilmazsa da, 6zellikle Karadeniz Bél-
gesinde misir ununa % 2-3 oraninda
soya unu karistirilarak, ekmek yapi-
minda protein varligindan yararlanilir.
Glinlimtizde, bazi btyik sehirlerimiz-
deki belediye halk ekmek fabrikalarin-
da % 5 soya unu katkili ekmeklerin
dretildigi; boylece besleme degerinin
yuksekligi yaninda bayatlamay: da ge-
ciktirmesi nedeniyle ekmek israfini
6nledigi biliniyor.

Hazir ¢orba ve tarhana tretiminde
kullanilabildigi gibi, yagi alinmis soya
unu Italya’da makarnalara % 5 oranin-
da katilarak da tiiketilmekte. Ayrica

tohumlarinin ¢imlendiril-

- mesiyle elde edilen

filizleri, taze ya da

! konserve olarak

i salatalarda,

corbalarda ve

ozellikle veje-

taryen yemekle-

rinde cok¢a kulla-
nililiyor.



Saglik Icin Soya

Bugiin icin, diinyanin en
fazla uretilen ve ttketilen ya-
81 soyadan elde edilmekle kal-
miyor, ABD’ de her tirli ye-
meklik ve kizartmalik yaglar-
la, margarinlerin tretiminde
yine soya yagl ilk siray1 aliyor.
Ulkemizin soya yag ile tanis-
mastysa, 25-30 yil kadar 6nce
margarin tiketiminin basla-
mastyla oldu. Son yillarda bir-
ka¢ sanayi kurulusunun, sivi
soya yagl Uretimi ile pazara
girisi, saglikli Grinler arayisi-
na giren insanimiz icin iyi bir
alternatif olusturmus bulunu-
yor. Aslinda, dogrudan tanin-
masa da, tilkemizin her yil 60-
65 milyon dolarlik ( 90 trilyon
lira) soya yagi ithalat1 yapiyor
olmasi, soyanin gida sanayiin-
deki 6nemini ve tiiketimimiz-
deki yerini gostermekte.

Bitkiler diinyasinin en yuk-
sek oranli ve en kaliteli prote-
in deposu olmakla taninan so-
yada, ortalama olarak % 18-20 oranin-
da da yag bulunur. Bu oran, diger
o6nemli yag bitkilerinin yag icerigine
gore daha dustik belki; ama soya yagi-
nin bilesimi ve icerdigi yag asitleri ba-
kimindan oldukca degerli. Bugtin tip-
ta bile; kalp rahatsizliklari, degisik
kanser ttrleri, seker hastaligi ve me-
nopoz tedavilerinde soyanin ve ézel-
likle soya yagmin cok etkili oldugu
konusunda genis incelemeler yayin-
lanmakta.

Soya yag1 kolesterol icermez; tersi-
ne kolesteroll ddstirme yoniinde etki
yapar. Oyle ki, Take Control adiyla
ABD’de piyasaya verilen yeni bir mar-
garinin soya yagindan elde edilmesi ve
gliinde 1-2 kasik yendiginde, koleste-
rol diizeyini % 7-10 oraninda diistire-
rek, 3-4 hafta icinde istenilen seviyele-
re geriletmesi, soya yaginin saglik aci-
sindan ne kadar gerekli bir trtn oldu-
gunu gosteriyor.

Tirk yag piyasasinda en yiksek
doymamis yag asidi icerigi soyada bu-
lunur. Linoleik ve olenik asit gibi
onemli iki yag asidi soyada oldukca
dengeli bicimde yer alir.

Soyadan elde edilen sivi yag ve
margarinler, her tiirli yemekte rahat-
¢a kullanilabilir. Ancak, antioksidan-

lar yani E vitamini bakimindan cok
zengin olan soya yagini, 6zellikle 1s1k
gormeyen ortamlarda saklamak ve ya-
gin tazeligini kaybetmemesi icin asiri
kizdirmamak gerektigi bildiriliyor. Ha-
fif bir yag oldugundan, salata ve sos-
lar icin ideal olan soya yagi, dogal aro-
mas1 sayesinde baharatlarin verdigi
lezzeti bozmadan en iyi karigimi sag-
lar.

E vitamini zenginligiyle, o6zellikle
cocuklarda beyin hicrelerinin gelisi-
minde 6nemli rol oynadigi belirlenen
soya yaginda, B grubu vitaminler de
bolca bulunmakta. Soya yag1 sadece
yemeklerde kullaniimakla kalmayip;
Lecithin ad1 verilen ve her tiirli seker-
leme, biskiivi ve cikolata Uriintinde
zorunlu olarak kullanilan bir emiilsif
(ince bir tabaka halinde strtlebilen)
maddeyi de gida sanayinin hizmetine
verir. Kalp ve dolasim sistemi ile sinir
hiicrelerinin beslenmesini des-
tekleyen bu madde, gida
sanayiinde birlestirici ve v L=
kivam verici olarak kul-
lanilir. L 1=

Arastirmacilarin  so-
ya yagiyla ilgili yeni ke-
sifleri striyor. Cevreye
uyumlu olusu yaninda,

ele cikmayan ézelligiyle de
ABD ve bazi Avrupa tlkele-
rinde yogun olarak kullani-
lan soya miirekkebi ve ma-
zot yerine kullanilabilecek
bir yakitin eldesi yoluyla da
soya yaginin insanliga sun-
dugu yararlar artiyor.

Kolesterollin
flaci Soya

Yakin dénemlere bakildi-
ginda; son 40-50 yilda, bas-
ta A.B.D olmak tizere, gelis-
mis Ulkelerin bircogunda,
kalp ve damar hastaliklari-
nin giderek artan oranlarda
yasandiginin belirlenmesiy-
le birlikte, baz1 bitkiler tize-
rinde yogun arastirmalarin
yapilmaya baslandigi goru-
ltiyor. Soya da bu calisma-
larda, bilim adamlarinin en
fazla ilgisini ceken birkac
bitkiden biri konumunda.

Amerikali ve Kanadali
doktorlarin benzer arastirma sonucla-
1 oldukc¢a acik. Yiksek kolesterolld
hastalara 6 haftalik bir soya agirlikli
beslenme recetesi uygulandiginda, so-
ya proteininin olumlu etkisi ortaya ¢I-
kiyor ve hastalarin kolesterol oranlari
normal diizeyine cekilmis oluyor.

Diinya Saglik Orgiiti'nce yapilan
10 yillik bir arastirmada da; yiiksek
oranda doymus yaglarla beslenmenin
(hayvansal trtnler agirlikli) yaygin ol-
dugu tilkelerde kolesterol seviyeleri-
nin, Japonya gibi disiik doymus yag
oranli geleneksel yiyeceklerle besle-
nen tlke insanlarinin kolesterol sevi-
yelerinden % 21 oraninda daha fazla
oldugu sonucuna varilmis. Yani, doy-
mus yag oranlarindaki artis, koleste-
rol diizeyini ve kalp hastaliklar1 riski-
ni de arttirict yénde etki yapiyor. Aras-
tirma derinlestirildiginde, Japonlarin
daha saglikli kalmalarinin sebebi ola-

rak, bitki agirlikli beslenmeyi ter-
cih etmelerinin ve é6zellikle so-
yay1 yogun bicimde tliketme-

|
- lerinin etkili oldugu belir-
‘:: 4 lenmis. 3 haftalik soyali
=y urunlerle beslenmenin, ko-

T lesterol seviyelerini % 21
oraninda diistirdigi de ay-

® :.' = % x
| u o B i
‘f%:s;' ni calismada elde edilmis.
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Turk Kardiyoloji Dernegi’nin tah-
minlerine gore, tlkemizde 1 milyon
200 bin kalp hastasi insanimiz var. Ye-
terince taninmadigi icin beslenme alis-
kanligimizda hemen hemen hic yer al-
mayan boylesine degerli bir UGrindn,
kisa zamanda mutfagimiza dahil olma-
sindan ve yakin bir gelecekte, bu tir
hastalarimiz ve hatta saglikli insanlar
icin bile, cok daha tercih edilebilir bir
protein kaynagi olmasini dilemekten
baska bir sey diistinemiyor insan.

Amerika’da yapilan 30-35 ayri1 aras-
tirmanin ortak sonucu, diizenli bir bi-
c¢imde ginde 45-50 gr. kadar soya
proteini tliiketmenin, toplam koleste-
rol diizeyini %9, koti kolesterol de
denen LDL’ yiyse %13 oraninda geri-
lettigini gosteriyor. Bu énemli bir bil-
gi; clinki toplam kolesteroldeki her
%1’lik ddststn, kalp hastaligr riskini
de %2 oraninda azalttigini belirtiyor
uzmanlar.

Soyanin kolesterol tizerindeki bu
azaltic1 etkisi nereden geliyor, yoksa
bir abartma mi1 s6z konusu ? Bu ko-
nuda hentiz kesin bir yargiya varila-
mamissa da, bilim adamlarina goére;
dogada en fazla soyada bulunan bir
madde olan Lesitin bu etkinin sahibi.
Kolesteroliin kanda ytiksek oranlara
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ulagmasini engelleyen ve karacigerde
fazla yag birikmesini 6nleyen dogal
bir madde lesitin. Vicut yaglarini par-
calayarak kandaki kolesterol diizeyini
kontrol altinda tutan lesitin, gunu-
miizde dogal ilag {ireten bazi firmalar
tarafindan, hap seklinde piyasaya ve-
rilmis bulunuyor.

Kansere Kars1 Soya

20. Ytzyilda, cagin vebasi seklinde
nitelendirilerek insanlarin yiregine
korku salan birkac illetten birisi olan
kanser hastaligi, yillardir bilim adam-
larinin tlzerinde en fazla calistigi ko-
nularin basinda geliyor. Uzun yillar
sitiren bilimsel ¢alismalarin 1s18inda el-
de edilen verilere gore; ABD’de yiiz
bin kiside 22.4 oraninda goériilen me-
me kanseri, Japonya’da yiiz binde 6
diizeyinde belirlenmis. Yine ABD’de
yiiz bin kiside 15.7 olan prostat kan-
seriyse Japonya’da 3.5 oraninda cik-
mis. Bu durum incelendiginde; Ameri-
ka ve Bati Avrupa ulkelerinde insan-
larin asir1 et tlketip, daha az sebze
yedikleri, Japonlarin ise sebzelere ve
Ozellikle soyali trtnlere agirlik ver-
meleri nedeniyle daha az kansere ya-
kalandiklar1 kanaatine varilmis.
Yirttilen kapsam-

It arastirmalar-

da, soyanin bu sa-
sirtict etkideki bas
aktor oldugu belir-
lenmis. Bu sapta-
mayla birlikte de,
Amerika’da insan-
larin soyali yiye-
ceklere adeta hu-
cum ettik-

leri, hatta suttin bile soyalisini tercih
ettikleri gézlenmis. Soya tizerinde yo-
gunlasan calismalarda, kanseri 6nle-
me yontindeki etkinin,soyada bol mik-
tarda bulunan ve kanser timérlerinin
biiylimesini engelleyici etkisi oldugu
bilinen Genistein maddesinden kay-
naklandig1 anlasilmis olup, gozler bu
madde tizerine cevrilmis durumda.

Bu amagla yiritilen calismalar-
dan birisi de; 1995 yilinda gazete ve
TV haberlerinde adi kamuoyuna yan-
styan, gen¢ bir Tirk doktorunun ba-
sinda bulundugu bir ekibin arastirma-
larina ait. ABD’de, Minnesota Univer-
sitesi Tip Fakiiltesinde gorevli Prof.
Dr. Fatih Mehmet Uckun ve ekibinin
ylrittigli calismada, soyadan elde
edilen B43-Genistein adli ilacin hay-
vanlar tizerinde denendigi ve kanser
gelisimini durdurarak, kanserli hticre-
leri yok ettigi belirlenen bu ilacin ar-
tik insanlar tizerinde test edilecegi
aciklanmis bulunuyor.

Dr. Uckun’a goére; kisa siirede
onaylanmasi beklenen bu ilag, kanser-
li hastalara 5-7 giinliik bir tedavi stire-
since verildiginde, dalak ve lenf bezle-
rindeki hiicrelere yerlesen ilacin kan-
serli hucreleri o6ldurerek hastaligl
yenmesi saglanacak. Akilli bomba
benzetmesiyle tanitilan ilacin, bir tir
antikor gibi kanserli hticreleri bula-
rak yok ettigi, normal dokularinsa bu
maddeden hic etkilenmedigi ileri si-
riilerek, sadece kan kanserine degil,
g68ls, beyin ve rahim kanserine kar-
st da Umitli sonuclarin alinmasi umu-
luyor. Genistein maddesinin go6gis,
prostat ve diger bazi1 kanser hastalik-
larindaki riski ortadan kaldirdig: id-
dia edilmekte. Bunun icin, protein

ihtiyacinin soyadan karsilanmasi,
et yerine kullanilabilen ve bir tiir
soya peyniri olan tofu ile beslenil-
mesi 6nerilmekte.

ABD’li bilim adami Dr. B. A
Lashmer’e goére; en fazla soyada
ve Ozellikle soya filizinde bulu-

nan B vitamini tiirevlerinden
Folik asitin, rahim, akciger ve
bagirsak kanserine karst koru-
yucu bir etkisi bulunuyor ve
glinlik 0.4 mgr. folik asit tiike-
timi bu etkinin olusumu igin
yeterli. (100 gr. soya da ise
0.23 mgr. folik asit bulunmak-
tadir.) Yine soyada bolca bulu-
nan selenyumun bagisiklik sis-



temini gticlendirdigi, gtinde 330 mik-
rogram selenyum alindiginda prostat
bezinin desteklendigi ve bazi kanse-
rojenlerin olusumunun engellendigi
de belirlenmis durumda.

Soya yaginda bulunan Omega-3
yag asitlerinin kanserden koruyucu
etkisinin oldugu, ayrica soyada c¢ok
yliksek oranlarda bulunan E vitamini-
nin hicre savunmasini giiclendirerek,
kanser riskini distirdiga one sirtl-
mekte.

Bilim adamlarina gore; soyal1 yiye-
cekler isoflavon denilen kimyasal bile-
simleri icerirler ki, bunlar &strojen
hormonunu devre dis1 birakmada et-
kililer. Ostrojen hormonunun kadin-
larda bazi dokularin hizla cogalmasi-
na ve kansere cevirmesine yol actigl
biliniyor. Ornegin meme hiicrelerinin
normal dis1 blylimesini 6nlemek tize-
re isoflavonlarin bu engelleyici etki-
sinden ABD’de yararlanilmaya baslan-
mis durumda. Kanserle miicadele et-
mek zorunda kalan pek cok insan bi-
rer soya fanatigi haline gelerek, tofu
va da dogrudan soya proteini kullani-
m1 yoluyla, soyay1 beslenme rejimine
katarak, kanserle miicadelede basarili
olmaya calismakta.

Menopoz’a Karsi Soya

Orta yas st kadinlarin basina
dert olan menopozun etkisini gidere-
bilmek icin, viicuda dogal 6strojen
hormonu takviyesinin gerekli oldugu
bildirilmekte. Uzak Dogulu kadinlar-
da kemik erimesi ve meme kanseri
riskinin ddsik olusu ve bunun soyali
drtnlerin yogun tliketimiyle saglandi-
ginin anlasiimasi, sentetik hormonla-
rin kullanimindan cekinen pek c¢ok
kadin1 dogal 6strojen kaynagi olan so-
yaya y6neltmis bulunuyor.

Menopoz icin 6nerilen 6zel diyetle-
rin en vazgecilmez maddelerinden bi-
rini de soyali driinler olusturuyor.
Beslenme rejiminde soyayr tercih
edenlerde % 40 daha az “sicak basma-
s1” sikayeti belirlenmis. ABD North
Carolina’daki Bowman Gray Tip Fa-
kiltesinden Dr. G.L. Burke, 50-55 yas-
larindaki 43 kadin {izerinde yaptig1
bir deneyde; denekleri haberdar etme-
den portakal suyuna ilk 6 hafta bo-
yunca 20’ser gr. soya proteini ve ikin-
ci 6 hafta da ise toz karbonhidrat ka-
tarak icirmis, deney sonunda soyali

dénemde kadinlarin kendilerini daha
rahat hissettikleri anlasilmis.

Soya proteini, aniden azalmaya
baslayan 6&strojen yiizlinden vicut
dengesinin bozulmasini 6énlediginden,
uzmanlar kadinlara soyali besinleri
oneriyorlar. Belirtilerin basladigr dé-
nemde her giin 25 gr., menopoz etki-
sine girildiginde ise 40 gr. soya prote-
ini tozu alinmasinin, bircok sikintiy
ortadan kaldirdigy, ileri yaslarda da ay-
n1 doz soya proteininin suya ya da sU-
te karistirllarak icilmesi durumunda
kanser olma riskinin de distrdldaga
bilim adamlarinca ileri stirtilmekte.

Menopoz sonrasinda kadinlarin ke-
mik agirhiginin, her yil ortalama % 5
oraninda azaldigr belirlenmis. Bu da
oldukca riskli bir hastalik olan Oste-
oporoz yani kemik erimesini ortaya
cikarmakta. Ozellikle yiiksek oranl
kalca kemigi kiriklarinin hayati tehli-
keler yarattig1 biliniyor. Ancak, ince
kemikli olduklar1 ve daha az kalsiyum
aldiklar1 bilinen Japon kadinlarinda,
Amerikali kadinlarin yaris1 oraninda
kirilma vakasiyla karsilasiliyormus.
Bunun nedeni olarak da, Amerikalila-
rin hayvansal protein tiiketimine agir-
lik vermelerine karsilik, Japon kadin-
larinin tercih ettigi soya proteininin %
50 daha az kalsiyumun vicut disina
atilmasina yol actig1 ve bu nedenle de
vicutta daha fazla kalsiyumun kalma-
s1 gosterilmekte.

Soya stttinden elde edilen tofunun
(soya peyniri) dogal Gstrojen icerigiy-
le menopoz donemindeki kadinlar
icin 6nerilen bir Griin oldugu bilin-
iyor. Ayrica, B vitamini deposu olan
soyanin hazmi kolaylastirdigi, kas ve
kemik gelisimini artirdigs; inek sttty-
le besleme sonucu bir ¢ok cocukta
gorilen kronik sindirim zorlugu ve

kabizligin, soya stitd kullanimiyla bu-
yik oranda atlatildigr cildin geng kal-
masini saglayarak yaslilik belirtilerini
geciktiren lipozom kapstillerinin buin-
yesinde soyadan elde edilen bazi mad-
delerin kullanildig: bilim adamlarinca
ileri strtlmekte.

Yine arastirma sonuclarina goére;
en fazla soyada bulunan E vitamini-
nin, Parkinson ve Alzheimer hastalik-
larmin tedavisinde oldukca etkili ol-
dugu ve yasliligr geciktirdigi; Alman-
ya’da eczanelerde recetesiz olarak sa-
tilan Glutamin adl ilacin soyadan el-
de edilerek, sinav korkusu, stres ve zi-
hin yorgunluguna karst kullanildig
biliniyor.

Kan sekerini dogal yollarla kontrol
etmek isteyen seker hastalarina bolca
soya yemelerinin 6nerilmesi yaninda,
magnezyumca zengin olan soya stitu-
ne, kas, sinir ve kemik dokusunu giic-
lendirmesi nedeniyle felclilerin bes-
lenme rejiminde yogun olarak yer ve-
rilmesi isteniyor.

Belki bu kadar marifetin bir Grtin
tarafindan sergilenmesini abartili ve
hatta inanilmaz bulanlar olabilir. On-
lara 6nerim, bilimsel ¢alisma sonugla-
rina dayanan degerlendirmeleri yaba-
na atmamalari ve tlkemiz icin olduk-
ca yeni tUrtnler olan soyali yiyecekle-
rin, 6rnegin soya unu, stti ve peyni-
rinin buylk market raflarinda yer ala-
bilmeleri icin istekte bulunmalar1 ve
tanistiklart zaman da tatmaktan ve ya-
rarlanmaktan kacinmamalar1 yéniin-
de. Ne de olsa, doganin hediyesi bir
drin bu! Uzak dogulularin daha sag-
likli yasamalari da en biyik ispatt gi-
bi goriilmekte.
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