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Soéja a séjové mléko

Jak se k nam sdja dostala?

KdyZ se nam v 90. letech 20. stoleti oteviely hranice do zapadnich statd, do té doby nepratelskych,
prineslo to s sebou také otevieni naseho trhu novym produktim i potravindm.Pamétnici téchto let si jisté
vzpomenou, s jakym nadsenim jsme vitali vSe nové, jak jsme propadali médnim vystrelkam i
modnim potravinam. K tém patrila také séja.

Kdo ji neochutnal, nebyl in. Propagatori séji tvrdili, Ze s6jové maso chutna stejné dobre jako maso veproveé Ci
kureci. Séjovy syr se sméle poméroval s kdejakym syrem francouzskym ¢i Svycarskym. Komu nechutnalo
kravské mléko, ochotné zkousel to séjové.

Séjovy boom

Za celosvétovym boomem séji udajné stoji lobby potravinarskych firem v USA, které z ni chtély
vyrabét levny rostlinny olej. Drt vzniklou pri lisovéani oleje bylo vSak treba néjakym zpusobem zuzitkovat.
Vznikl tedy izolovany sdjovy protein, ktery se stal soucdsti vétsiny sdjovych polotovaru.

Do noty témto firmam hréla také zprava americkych védct, Ze pokud sniZime prijem nasycenych mastnych
kyselin a cholesterolu a k tomu budeme denné konzumovat 25 g sdjovych bilkovin, rapidné omezime riziko
onemocnéni srdce. Tyto skutecnosti vedly k tomu, Ze se v Americe mezi lety 1992 a 2006 prodej
séjovych potravin vysplhal ze 300 milionti dolart na neuvéritelné 4 miliardy Jenze se séjou a



sojovymi produkty to neni tak jednoduché.

Fermentovana soéja je zdraveéjsi

Kdybychom podobné jako v asijskych zemich jedli sdju fermentovanou, bylo by vse v poradku.
Do téla bychom z ni dostali vzacny vitamin K2, bilkoviny i probiotika.

Z fermentované soéji se vyrabéji tyto produkty:

* kvalitni s6jové omacky (na nasem trhu je jich bohuzel jako Safranu),

* tempeh (fermentovany sdjovy syr),

* miso (pasta k ochuceni polévek a pomazanek)

* a natto (vysoce aromaticky, chutové vyrazny, ale na pohled ne prilis vabny
fermentovany syr s vysokym obsahem vitaminu K2).

Problémem vsak je, zZe se sOja na nas stul dostava budto nefermentovana, nebo v podobé jiz
zminovaného izolovaného séjového proteinu.

Premira konzumace nefermentované a prumyslové upravované séji muze potlacovat spravnou funkci $titné
zlazy, vyuziti nékterych zivin, zejména vapniku, hor¢iku nebo Zeleza. Omezeno také muze byt traveni
bilkovin.

Je séjové mléko zdrave?

Séjovy napoj (oznaceni mléko se uz 20. let oficidlné nesmi uzivat) vznika rozdrcenim séjovych bobu,
které se nasledné vylouhuji ve vodé a poté vari V Asii jeho historie sahé az do starovéké Ciny. Od
poloviny 20. stoleti se zde prodava v plechovkéach. Zapadni civilizaci zacalo sgjové mléko dobyvat od 70. let
20. stoleti.

Na séjové mléko maji odbornici rozporuplny pohled.V ném obsazené fytoestrogeny cast odborné
verejnosti vyzdvihuje jako zadouci napr. v obdobi menopauzy, jini v nich vidi riziko vzniku
nadorovych onemocnéni, dalSi naopak tvrdi, Ze naopak snizuji riziko vzniku rakoviny prsu

Kromé negativniho vlivu na Stitnou zlazu védci upozornuji, Ze séja je silnym alergenem, proto by séjovy
napoj nemél byt podavan détem mladsim 3 let

Zdravy clovék by rozhodné neméeél kravské mléko nahrazovat séjovym. To séjové ma totiz mnohem
nizsi biologickou hodnotu bilkovin i vyuzitelnost mineréld. Proto jeho dlouhodoba konzumace vyzaduje
upravu jidelni¢ku tak, abychom do organismu tyto latky dodali z jinych zdroju.Na druhou stranu séjové
mléko neobsahuje cholesterol a laktozu, proto je casto vyhledavano jedinci s intoleranci laktozy.

Odbornici se shoduji, ze séjové mléko nemuze byt plnohodnotnou nahradou mléka kravského, ovciho
¢i koziho, ale muze byt zpestrenim jidelnicku



Na pameéti méjme také to, Ze na trhu se setkame se sé6jovym mlékem doplnénym o dalsi slozky,
zejména kukuri¢ny skrob, cukr a ruzna dochucovadla. To pochopitelné vede ke zhorsenivyzivovych
vlastnosti napoje.

Jak se v tom vyznat?

Cim se tedy ridit, kdyZ ani odborné vetejnost nedokaze zaujmout jednotny nazor a stanovisko?Nezbyva nez

s o~

zapojit vyhlaseny selsky rozum, ktery rika: , VSeho s mirou.”

Podobné jako do sebe nebudeme lit hektolitry kravského mléko, nebudeme to prehdnét ani s tim séjovym.
Pro zdravého ¢lovéka muze byt kvalitni séjové mléko ozivenim jidelni¢ku. Clovék se zdravotnimi
problémy by mél jednak dat na rady lékaru, jednak naslouchat svému télu, které si mnohdy samo rekne, zda
mu néco svédci ¢i ne.



