
 سويا و خواص درماني آن
را ايفا   ميتواند در حفظ سلامت قلب،استخوان ها، غده پروستات و سيستم ايمني بدن نقش مه              سويا مي 

  .هاي اسرارآميز متن زير را مطالعه كنيد براي به دست آوردن اطلاعات بيشتر در مورد اين دانه. كند
  

  سويا چيست؟
سـويا  . ه آن در آسيا بوده اما توليد انبوه آن در ايالات متحده آغاز شد             سويا از انواع حبوبات است كه محل كشت اولي        

  . هاي خوراكي استفاده نمود توان در مواد غذايي مختلف و روغن ميتوان يك دانه همه كاره ناميد كه از آن  ميرا 
  

  آيا سويا براي شما مفيد است؟
يچ نوع كلسترول مضر و چربي در بـر نـدارد و جـزء    هاست ه سويا گذشته از اين كه غذاي كاملي، سرشار از پروتئين       

در ايـن قـسمت فوايـد    . دهـد  اما سويا كارهاي بسيار زياد ديگري را نيز انجام مـي  .رود تركيبات اشباع نشده به شمار مي     
  .اند شرح داده شده است ثابت شده ميسويا كه از نظر عل

  
  كليات گياه شناسي

عنـوان غـذاي اصـلي       ه چين بوده است و چيني آن را همراه با برنج ب           صاًكه غذاي مردم آسيا مخصو     هاست سويا قرن 
 دو سـوم محـصول كـل دنيـا را           باشد و تقريباً   متحده آمريكا بزرگترين توليدكننده سويا مي      ايالات. كنند خود مصرف مي  

   .سوژا و دانه سويا معروف است) لوبيا چيني( ،)لوبيا روغني(سويا در ايران بنام . كند توليد مي
ميـوه آن شـبيه     . باشـد  هاي آن بيضي، نوك تيز و سبز رنگ مي         سويا گياهي است يكساله داراي ساقه پرشاخه، برگ       

رنگ دانه سويا بر حسب انواع مختلف متفـاوت         . لوبيا سات كه در هر غلاف آن سه تا پنج دانه جدا از يكديگر وجود دارد               
  .شود ر ديده ميسياه، خاكستري و خالد  هاي زرد، سفيد، رنگ هاست و ب

دانه سياه سويا بشتر در طب گياهي مصرف درد ولي از دانه            . دانه سويا به بزرگي يك نخود كمي مسطح و گرد است          
ن پروتئين و مواد مغذي در تغذيه انـسان بكـار   تعلت داش هسويا ب. كنند گيري استفاده مي زرد رنگ آن بيشتر براي روغن     

 3500سـويا در حـدود       .نيا راه يافته است و بطور وحشي در آن كشور وجـود دارد            سويا از چين به نقاط ديگر د       .رود مي
  .خواهد نوع مختلف درد كه هر كدام آب و هواي مخصوصي را مي

  
  تركيبات شيميايي

 و كمـي كـاروتن   C, D, E, Kهـاي   ري ويتـامين ا بسيار غني است و داراي مقدBويتامين هاي گروه  سويا از نظر
اند كـه از لوبيـاي       دانشمندان موفق شده  . نين دريا كلروفيل و آنتي بيوتيكي بنام كاناوالين نيز هست         سويا همچ . باشد مي

هـاي مـضر روده را از بـين          شود و بـاكتري    سويا يك نوع آنتي بيوتيك ارزان قيمت تهيه كنند كه موروميكس ناميده مي            
  .برد مي
  



  نه سويا، شير سويا و سبوس جوا جدول زير مواد موجود در صد گرم دانه خشك و رسيده،
  :دهد  سويا را نشان مي

  سوس  شير سويا  جوانه سويا  دانه خشك  سويا
  گرم62/8   گرم92/5   گرم86   گرم10  آب

   گرم5/6   گرم3/4   گرم6   گرم34  پروتئين
   گرم1/3   گرم1/5   گرم  1/4   گرم17/7  چربي

   گرم9/5   گرم2/2   گرم4/7   گرم29  مواد نشاسته اي
   ميلي گرم82   ميلي گرم20   ميلي گرم48   ميلي گرم226  كلسيم
   ميلي گرم104   ميلي گرم48   ميلي گرم67   ميلي گرم550  فسفر
   ميلي گرم4/8   ميلي گرم0/8   ميلي گرم1   ميلي گرم8/4  آهن

   واحد7320   واحد40  واحد80   واحد80  ويتامين آ
   ميلي گرم0/02   ميلي گرم0/8   ميلي گرم0/25   ميلي گرم1/1  1ويتامين ب 
   ميلي گرم0/25   ميلي گرم0/03   ميلي گرم0/2   ميلي گرم0/3  2ويتامين ب 
   مياي گرم0/4   ميلي گرم0/2   ميلي گرم0/8   ميلي گرم2/2  3ويتامين ب 

                                                  
                                      

 ـ               همانطور كه گفته شد سويا       عنـوان جانـشين     هاز نظر مواد پروتئيني بسيار قوي است و در كـشورهاي فقيـر از آن ب
  .كنند گوشت استفاده مي

  
  :در جدول زير سويا با گوشت مقايسه شده است

  گوشت گاو  سويا  
  %74  %9/87  آب

  %23/74  %36/67  پروتئين
  %2/3  %17  چربي
  %54  %3/1  پتاسيم

  %66  %1/47  اسيد فسفريك
                                                     

باشد و منبعي غني از      ت گاو مي  وشبر گ ا بر 1/5ر پروتئين سويا    اشود مقد  بنابراين همانطور كه در جدول بالا ديده مي       
دهنـد    ساعت تحت تـاثير آب قـرار مـي         24مدت   ه دانه سويا را له كرده و ب       ، براي درست كردن شير سويا     .پروتئين است 

تـوان   آيد كه منبع غذايي خـوبي اسـت كـه مـي            اي مانند شير بدست مي     ترتيب نوشابه  كنند و بدين   نرا صاف مي  سپس آ 
  .بجاي شير گاو مصرف كرد
 ـ هسـيا  هاي له شده و    ن دانه دروغن سويا كه از فشر     آيـد رنـگ زرد مايـل بـه قرمـز درد و داراي بـوي                 دسـت مـي    ه ب

  .شود ولي درجه حرارت معمولي حالت روان درد جه منجمد مي در15مخصوصي شبيه بوي لوبيا است و در حرارت 
  

  



  :خواص داروئي
  .سويا مقوي و باد شكن است) 1
  .دانه سويا، مدر، تب بر و ضد سم است )2
  كنند عنوان ضد سم مصرف مي هدر چين دانه سويا را ب )3
  .شير سويا غذاي مفيدي براي كودكان است )4
اي كه    مواد نشاسته   ارزش غذايي زيادي درد ثانياً      زيرا اولاً  ،نان سويا براي مبتلايان به بيماري قند بسيار مناسب است          )5

  .شود در آن كم است تبديل به قند مي
هـا مفيـد اسـت     هاي آبله و سـاير زخـم       اين ضماد براي زخم    ،هاي سبز سويا را له كرده و بصورت ضماد در آوريد           دانه )6

  .وجود آمده مفيد است هها كه در اثر ادرار ب  براي رفع التهاب و قرمزي پاي بچههمچنين
  .البنيه بسيار مفيد است سويا براي مبتلايان به نقرس و رماتيسم و اشخاص ضعيف )7
  .رود سوس سويا براي تحريك اشتها بكار مي )8
  .برند سوس سويا را براي از بين بردن بوي گوشت بكار مي )9

  .كند سويا را به غذاهايي كه تدريد دريد سالم باشد بزنيد سم آنرا خنثي ميسوس  )10
  .كننده و ضد سم است خنك  سوس سويا ملين، )11
  .اگر زن حامله در معرض خطر سقط جنين باشد به او سوس سويا بدهيد )12
  .خون آلوده است سوس سويا درمان آن است هاگر ادرار كسي ب )13
  .ختگي پوست مفيد استسوس سويا براي سو )14
  .هاي سويا براي پيشگيري سرطان مفيد است فرآورده )15
  .كند ها و دفع منظم سموم كمك مي سويا به فعاليت روده )16
  .آورد سويا مقدر تري گليسيدر خون را پائين مي )17
 شرائين و   كه مبتلا به تسلب    بيماراني    حتي نماييد،هاي سويا استفاده      از فرآورده  ي خوني ها براي تميز كردن شريان    )18

 و گوشت را از برنامه غذايي خود حذف كنند نماينداستفاده را  سويا بطور مداوم اگر . قلبي هستند   حمله در معرض خطر  
  .شدآنها تميز و جوان خواهد  خوني هاي  شرياندر مدت زمان كمي

ي سويا استفاده كنيـد در بـدن شـما سـنگ            ها سازد و اگر از فرآورده     سويا سنگ كيسه صفرا را شكسته و خارج مي         )19
  .دهيد به سويا تغيير رژيم خود راحتماً ريد ا اگر سنگ كيسه صفرا د،كيسه صفرا توليد نخواهد شد

  .سويا براي سلامت روده بزرگ و تنظيم تخليه و دفع مواد زائد بسيار مفيد است )20
  .سويا موثر براي درمان سرطان كولون است )21
  .كند وگيري ميسويا از سرطان سينه جل )22
. هاي مـصنوعي در دوران يائـسگي باشـد       توان جانشين هورمون   سويا منبع غني هورمون استروژن است بنابراين مي        )23

  .ها در دوران يائسگي بهتر است از فرآورده هاي سويا استفاده كنند پس خانم
  

  ها سويا و كاهش خطر بيماري
  دهد يمسويا ريسك ابتلا به بيماري هاي قلبي را كاهش 

 1999اين نظريـه در سـال        .شود ميجايگزيني محصولات حيواني با سويا باعث افزايش كلسترول خوب نيز در بدن             
هاي آمريكايي واگذار  هاي غذايي به شركت  در آمريكا ثابت شد و اداره بهداشت حق ترويج و تبليغ سويا را بر روي اتيكت               

  .ب براي بيماران قلبي معرفي شدعنوان يك رژيم مناس در همين زمان سويا به. كرد
  



  كند ميسويا از بروز سرطان پروستات جلوگيري 
 زيـرا حـاوي   ،شـود   نوع تحقيق مختلف ثابت شده است كه سويا باعث بهبود عملكـرد پروسـتات مـي             40در بيش از    

اد غدد سرطاني در    اكسيدان برجسته و موثر در جلوگيري از ايج        ايزوفلايون يك نوع آنتي   . مقادير زيادي ايزوفلايون است   
  .پروستات است

شـوند   مـي دهنـده پروسـتات      هـاي تـشكيل    هايي كه باعث تحريك رشد نابهنجار سلول       پروتئين سويا از ترشح آنزيم    
  .نظير است ميزان پايين سرطان پروستات در مردان آسيايي گوياي استفاده آنها از اين ماده غذايي بي. كند جلوگيري مي

  
  كند  تضمين ميسويا سلامت استخوان ها را

. كند ميهاي يائسه از بروز پوكي استخوان در آنها جلوگيري           دهد كه مصرف سويا در خانم      ميلعات آماري نشان     مطا
ها را محكم كرده، كمبود مـواد معـدني را    بهره نيستند زيرا مصرف آن استخوان     مردان نيز از فوايد سويا در اين زمينه بي        

  .شود ميري آرتروز كند و باعث كاهش بيما ميجبران 
  

  شود سويا باعث حفظ سلامت روده بزرگ مي
البته . دهد ميهاي جهاز هاضمه بالاترين درصد را به خود اختصاص   دليل سرطان روده در بيماري      آمار مرگ و مير به    

را   مـي قـش مه اما سـويا ن . اند و يا ادعاي قطعي در اين زمينه دست پيدا نكرده  ميهيچ گونه دليل عل هنوز دانشمندان به 
  .كند ميآيد، بازي  ميدر حفظ سلامت دستگاه گوارش كه روده نيز جزئي از آن به حساب 

اند حـاكي از آن اسـت كـه مـصرف سـويا       تحقيق و بررسي در مورد افرادي كه از سرطان روده جان سالم به در برده     
  .شود ميهاي سرطاني در روده  باعث كاهش تكثير سلول

  
   طرز استفاده از سويا

، شير بريـده سـويا،      توانيد از آنها استفاده كنيد مانند شيز سويا        هاي سويا زياد است و بسته به نوع سليقه مي          فرآورده
  .جوانه سويا و غيره  ،، سوياي تخمير شده، سوس سوياپروتيئن سويا  ،، سوياي بو دادهبلغور سويا  ،در سويا

  
   مضرات

  .مضرات خاصي براي آن بيان نشده است
  
   
 


