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Úvod
Sója luštinatá (Glycine max (L.) MERR.), luskovina z čeledi bobovité (Fabaceae syn. Leguminosae) pochází z jihovýchodní Asie, pravděpodobně z Číny. V současné době představuje světově nejvýznamnější a nejrozšířenější luskovinu. Její semena – sójové boby - jsou již po tisíce let ceněnou potravinovou surovinou zemí Dálného východu. Do jídelníčku obyvatel průmyslově vyspělých zemí Evropy a Ameriky začaly pronikat až v minulém století. Největší tradici má použití sóji pro lidskou výživu v USA. USA jsou také v současné době největším světovým producentem sóji.
Sója má mezi ostatními luskovinami výjimečné postavení, které je dáno chemickým složením semen, především vysokým obsahem bílkovin a lipidů a obsahem řady biologicky aktivních látek. Semena, sójové boby, většinou nesprávně nazývaná pouze sója, patří mezi luštěniny, z hlediska technologického mezi olejniny. Používají se především jako hodnotné krmivo. Menší podíl produkce (asi jedna třetina) se spotřebuje pro lidskou výživu a část se využije v nepotravinářské sféře (výroba mýdel, barev a laků, smaltů, synthetického kaučuku a vláken aj.)

Důvodů k rostoucí spotřebě výrobků ze sójových bobů je několik: doporučení lékařů ke změně struktury výživy v zájmu omezení výskytu tzv. civilizačních onemocnění, dále jejich poměrně nízká cena, stoupající počet příznivců vegetariánské stravy i zájem o nové, netradiční druhy potravinářských výrobků. V poslední době vzrostl zájem o sóju v souvislosti s příznivými účinky rostlinných estrogenů (fytoestrogenů), zejména isoflavonů v prevenci osteoporosy a kardiovaskulárních onemocnění u žen po menopauze a některých typů nádorových onemocnění souvisejících s hormonální regulací (prsu, prostaty a tlustého střeva a konečníku).
Význam sóji pro lidskou výživu je však mnohdy zveličován a většina jejích propagátorů neupozorňuje na její nedostatky.
Chemické složení semen sóji
Chemické složení semen se liší podle účelu pěstování. Průměrné složení zralých sójových bobů určených pro lidskou výživu je v tabulce č.1.

Tabulka č.1. Průměrné složení zralých sójových bobů

	Živina/energie
	Obsah (g.100 g -1)

	Voda
	8,54

	Bílkoviny
	36,49

	Lipidy
	19,94

	Sacharidy

z toho vláknina potravy
	30,16

9,30

	Popel
	4,87

	Energie (kJ/kcal)
	1741/416


Zdroj: USDA Nutrient Database for Standard Reference (August 2002)

Význam jednotlivých složek sóji v lidské výživě

Z hlediska výživového jsou nejcennější složkou sóji bílkoviny, které sice nejsou pro nedostatek esenciální aminokyseliny methioninu a cystinu plnohodnotné, ale svoji kvalitou se řadí hned za plnohodnotné bílkoviny z živočišných zdrojů. Jejich kombinací s bílkovinami obilovin se získá plnohodnotná bílkovina. Velkou výhodou sójových bílkovin je, že jejich příjem není spojen s příjmem cholesterolu a tuku, jak je tomu v případě bílkovin živočišných. Systematická náhrada živočišných bílkovin sójovými bílkovinami vede ke snížení hladiny krevních lipidů a hlavně cholesterolu. Sójové bílkoviny jsou hodnotné i pro své funkční vlastnosti, zejména schopnost vázat vodu a tuk. Bílkoviny sóji se dají transformovat na strukturu, která má podobné vlastnosti s vláknitými bílkovinami masa, což vedlo k vývoji náhrad masa. Nezanedbatelným důvodem jejich používání v lidské výživě je jejich nízká cena ve srovnání s bílkovinami živočišnými.

Druhou významnou složkou sóji jsou lipidy. Složení mastných kyselin sójových lipidů je z hlediska výživového příznivé (tab. č.2) vzhledem k vysokému obsahu polyenových mastných kyselin, zejména kyseliny linolenové, která jako kyselina řady n-3 má význam v prevenci kardiovaskulárních onemocnění a příjem kyselin této řady je u naší populace nedostatečný. Sójový olej prakticky neobsahuje cholesterol, obsahuje však poměrně vysoké množství (250 mg/100 g) rostlinných sterolů (fytosterolů), které brání vstřebávání cholesterolu ze stravy v trávicím ústrojí. Sójové boby a zejména surový sójový olej patří k nejvýznamnějším zdrojům na lidský organizmus pozitivně působících fosfolipidů, které se z něj průmyslově vyrábějí pod označením sójový lecitin.

Tabulka č.2. Složení mastných kyselin sójového oleje (% veškerých mastných kyselin)
	Mastné kyseliny
	%

	Nasycené
	14 – 20

	Monoenové
	18 – 26

	Polenové
z toho: linolová

linolenová
	55 – 68
50 - 57
5 – 10


Zdroj: Velíšek J.: Chemie potravin, OSSIS, Tábor 2002
Na rozdíl od bílkovin a lipidů nemají sacharidy sóji velký výživový význam. Z rozpustných sacharidů je přítomna sacharosa (do 10 %) a dále kolem 5%  nestravitelných oligosacharidů (rafinosa, stachyosa aj.), které způsobují nadýmání. Na rozdíl od ostatních luštěnin obsahuje sója pouze velmi malé množství škrobu. Z hlediska výživového je přínosem poměrně vysoký obsah vlákniny.

Sójové boby obsahují významné množství vitaminů, především ze skupiny B (B1 a niacin) a vitaminu E. Z minerálních látek obsažených v sóje má pro lidskou výživu největší význam vápník, fosfor, hořčík a především železo. Využitelnost minerálních látek sóji lidským organizmem je však, ve srovnání s jejich živočišnými zdroji, výrazně nižší v důsledku vazby na kyselinu fytovou a oxalovou a vlákninu.

Vzhledem ke svému složení mají sója a výrobky ze sóje uplatnění nejen ve výživě zdravých jedinců, ale s výhodou se mohou využívat i ve výživě osob trpících některými chorobami např. poruchami lipidového metabolismu, obezitou, cukrovkou, alergiemi na jiné bílkoviny, coeliakií (nesnášenlivostí lepku) a některými dalšími.

Kromě řady pozitivních výživových faktorů obsahují sójové boby i řadu látek, které působí v lidské výživě negativně - látky toxické a antinutriční. U některých z těchto látek se však v poslední době dokázalo, že za určitých podmínek působí příznivě. Jsou to zejména inhibitory proteas např. trypsinové inhibitory (snižují využitelnost bílkovin), lektiny (zpomalují růst), kyselina fytová (snižuje využitelnost minerálních látek), goitrogenní látky (narušují funkci štítné žlázy), antivitaminy (ruší účinky vitaminů), saponiny (mimo jiné porušují sliznici střev), fytoestrogeny (při vysokém příjmu působí problémy v reprodukci, narušují menstruační cyklus, ojediněle mohou způsobit poškození plodu (chlapců) a špatný vývoj pohlavního ústrojí u chlapců, v poslední době bylo zjištěno pozitivní působení v prevenci některých onemocnění, jak již bylo uvedeno v úvodu), nestravitelné oligosacharidy (způsobují nadýmání), látky purinové (souvisí se vznikem dny) aj. Sójové bílkoviny mohou na některé jedince působit jako alergeny. Při intenzivním záhřevu sójových bílkovin může vznikat lysinoalanin působící toxicky na ledviny. Většinu z toxických a antinutričních látek lze vhodným technologickým zpracováním, zejména záhřevem, téměř úplně odstranit. Proto je nutné používat pouze dostatečně tepelně upravené sójové boby (zvýší se tím i stravitelnost bílkovin), kupovat sójové výrobky pouze od renomovaných firem, které poskytují záruku dobrého technologického zpracování a konzumovat pouze rozumné množství.

Výrobky ze sóji.

Jen nepatrná část sójových bobů se spotřebuje bez předchozího průmyslového zpracování, pouze v některých zemích se konzumují nezralé sójové boby připravené jako zelenina, podobně jako u nás čerstvý hrášek. Ze zralých vařených sójových bobů lze připravovat různé saláty nebo je přidávat k jiným pokrmům např. polévkám.

Sójové boby poskytují celou řadu možností průmyslového zpracování na různé výrobky. K základním výrobkům patří následující výrobky a skupiny výrobků:

· sójový olej

· sójový lecitin

· sójové mouky, krupice a vločky

· koncentráty a izoláty sójových bílkovin (používají se pro výrobu dalších sójových výrobků nebo jako přídavek do jiných potravinářských výrobků (masných, mléčných, pekařských aj.)

· texturované sójové bílkoviny (slouží většinou jako náhrady masa)

· nefermentované výrobky ze sóji např. sójové nápoje (nesprávně nazývané sójové mléko), tofu (sójový "tvaroh"), sojanéza (napodobenina majonézy), sójové oříšky, sójové výhonky aj.

· fermentované výrobky ze sóji např. sójová omáčka, tempeh, různé výrobky připomínající jogurty a sýry aj.

· sójová vláknina

V zemích jihovýchodní Asie se připravuje celá řada výrobků a pokrmů nám téměř neznámých, především ze skupiny fermentovaných sójových výrobků.

Ze sójových výrobků jsou u nás v současnosti  nejvíce zastoupeny na trhu sójový olej, texturované sójové výrobky, které mají obdobné použití jako maso jatečných zvířat a výrobky s obdobným využitím jako má mléko a mléčné výrobky (sójové nápoje, kysané sójové výrobky, tofu).

Oblibu si u našich spotřebitelů získaly texturované sójové výrobky (sójové "maso"). Jedná se o výrobky nutričně hodnotné, ale jejich složení se výrazně liší od klasického masa, a proto také podle současné legislativy nesmí být označovány jako sójové maso. Z hlediska nutričního nemohou jako náhrada masa sloužit. Ve srovnání s masem mají určité přednosti (prakticky nulový obsah tuku a cholesterolu, výrazně nižší energetickou hodnotu, sójové bílkoviny při pravidelném konzumu snižují hladinu krevních lipidů, obsahují vlákninu a jsou výrazně levnější), mají však i řadu nedostatků. Bílkoviny sóji jsou méně hodnotné, využitelnost železa a dalších minerálních látek v nich obsažených je velmi nízká, neobsahují vitamin B12. Jako nedostatek můžeme hodnotit i to, že k dosažení příznivých senzorických vlastností je nutné přidávat do pokrmů řadu různých ochucovadel (některá se spolu s barvivy přidávají již při výrobě), což může u citlivých jedinců vyvolat určité zdravotní problémy. Většina antinutričních látek sóji je při dobrém technologickém zpracování na analogy masa odstraněna, ale zůstávají některé látky termostabilní, např. sacharidy způsobující nadýmání.
Sójové nápoje nemohou sloužit jako rovnocenná náhrada mléka. Jejich předností je nepřítomnost cholesterolu a laktosy a lepší kvalita tuku, ale velkým nedostatkem (pokud se nejedná o nápoje obohacené) je nízký obsah vápníku, který je navíc málo využitelný a dále nižší biologická hodnota bílkovin. V některých sušených výrobcích je velice nízký obsah bílkovin, a proto je nutné sledovat údaje na etiketě, zvláště při použití těchto výrobků pro výživu dětí, těhotných a kojících žen a starých lidí. 
Závěr

Závěrem je možno shrnout, že sójové boby a sójové výrobky z nich vyrobené jsou cenným zdrojem mnoha živin a ochranných látek a obohacují jídelníček o pokrmy s neobvyklými chutěmi, a proto jejich místo v našem jídelníčku je zcela oprávněné. Mají také význam v řadě různých diet. Nezanedbatelná není ani jejich poměrně nízká cena. Příliš vysokou spotřebu sóji a úplnou náhradu mléka sójovými nápoji a masa analogickými sójovými výrobky nelze doporučit, zejména u některých skupin populace např. dětí, těhotných a kojících žen a starých lidí. Důvodem je možnost nedostatečného příjmu některých živin a poškození anitinutričními a přírodními toxickými látkami v sóje obsaženými. Stejně jako u ostatních potravin i pro sóju platí „všeho s mírou“.

