B Osadel tiiskasvanud inimestelgi
puudub organismis piimasuhk-
rut 16hustav enstiiim — laktaas.
Neil pohjustab laktoos seedeta-
lituse vaevusi, nagu gaasid kéhus,
kohuvalu ja -lahtisus piima joomise jirg-

selt. Ka neile inimestele sobib alternatiiviks sojapiim.

B Sojavalk ning fiitodstrogeenid langetavad veres koles-
teroolitaset. On tdestatud, et kui vere {ildine kolesteroo-
litase langeb 1%, siis sidamehaiguste risk viheneb 2%.
USA siidameassotsiatsioon, Ameerika Uhendriikide toi-
du- ja ravimiamet FDA ning maailma terviseorganisat-
sioon WHO avaldasid 2000. aastal soovituse siidamehai-
guste riski vihendamiseks ja kolesteroolitaseme langeta-
miseks tarbida péaevas 25 g sojavalku.

B Hormonaalsiisteemi silmas pidades on sojat peetud
naiste menstruaaltsiikli tasakaalustajaks. Sojast saada-
va taimse Ostrogeeni majul touseb organismis naissugu-
hormoonide tase ja kahaneb premenstruaalse siindroomi
vaevusi pOhjustava meessuguhormooni teke ning moju.
B Uleminekueas naistel leevendab soja taimne 6stro-
geen menopausiga kaasnevaid klimakteerseid vaevusi.
B Uurimused on niidanud soja véimalikku toimet rin-
navahi drahoidmisel. Seda tdnu sojas sisalduvatele taim-
setele eelhormoonidele - fiitoostrogeenidele. Sojast va-
hivastasema toimega on ainult kiiiislauk. Jaapanis, kus
sojatoidud on igapdevamentiiisse kuulunud juba ligi

MINERAALID SOJAS

Inimorganismile olulisi mineraale leidub sojaoas

neli korda rohkem kui loomses lihas.

M Kaltsium — tugevdab luid. Soja aitab hoida kaltsiumi
organismis kinni. 100 grammis ubadest valmistatud
varskes sojapiimas on ca 220 mg kaltsiumi, kdrgem
kaltsiumisisaldus on vaid maca-pulbril (kuni 330 mg).
B Magneesium — vajalik stidamele ja narvististeemile.
B Kaalium - reguleerib happe—-leelise tasakaalu ning
on vajalik siidamelihaste ja narvististeemi t6oks.

B Kahevalentne raud — vajalik vereloomeelunditele
(punaverelibled).

B Fosfor — hammastele, silmadele, lihastele, neerudele
ja narvislisteemile. Fosfor seob miirkaineid ja radioak-
tiivseid isotoope ning viib need organismist valja.

M Vask — vajalik vereloomeelunditele ja siidamele.

B Mangaan - eriti vajalik peaajule ja liigestele.

M Tsink — oluline luudele ja paljude reaktsioonide
toimumisele.

) ARVAMUS

B Usun, et kunagi pole liiga hilja alustada soja
tarbimist liha, kala, muna ja loomsete piimatoodete
asendajana. Sojast saab valmistada sadu toite — pii-
mast ja tofust alates kuni toidudli ja lihaasendajateni
valja. Taiwani budistlikud mungad valmistavad sojast
igat liiki loomseid tooteid, pettes dra peenemategi
gurmaanide maitsemeele.
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5000 aastat, esineb naistel rinnavihki harva.
Taimsed fiitodstrogeenid vihendavad haigestu-
mise ohtu ka mone teise vahiliigi puhul, mis are-
nevad hormonaalsel teel. Nende hulka kuulub ka
néiteks emakavéhk ja eesnddrmevahk.
B Kuna sojatooted on looduslikult madala kiillastatud rasvade
sisaldusega, aitavad need séilitada tervislikku kaalu.
M Ka sojas sisalduvad kiudained hoolitsevad seedekulgla ter-
vise eest ja annavad pikemaks ajaks tdiskdhutunde, voimalda-
des kaalu langetada.
B Tanu suurele valgusisaldusele, mis samuti tekitab tdiskohu-
tunde, leidub sojas véhe siisivesikuid, mis samuti kaalujalgimi-
sele kasuks tuleb. Sojas leiduvate fosforiithendite tottu puhas-
tab see organismi miirgistest ainetest.
B Soja kaitseb luude horenemise eest, temas leiduvad isofla-
voonid ja tsink kindlustavad kaltsiumi salvestumise luukoes.
Sojas leiduvad isoflavoonid mitte ainult ei pidurda luutihedu-
se kadu, vaid aitavad seda ka natuke kasvatada.
B Soja tasakaalustab veresuhkru ja insuliini taset, sobides hés-
ti diabeetiku toidulauale.

Allikas: Eesti Sojaliit

Pakume uut kodumaist tervisesobralikku tootesarja

VOLUVITS

Otse Eesti loodusest Sinu pere heaks!
Kodustest metsadest ja niitudelt korjatud taimed
ning marjad tohustavad Sinu tervist looduslikul viisil.
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. VOLUVITSA

puudutust saad nautida kolmel erineval moel:

’OLUVITS SUDAMELE
o VOLUVITS SUUOONELE
o VOLUVITS NAISTELE

Sari tdieneb pidevalt!

Kiisi apteekidest!

VOLUVITS
SUUOONELE |

VOLUIVITS

SUDA \\FLL

VOLUVITS
/A NASTELE

www.elulill.ee




