meta-analise (envolvendo 743
pessoas) descobriu que o consumo
da proteina da soja resultou
em reducdes significativas do
colesterol total em 9,3%, do IDL
—colesterol ruim —em12,.9%

e dos triglicerideos em 10,5%,
COm um pegqueno aAmenio

de 2,4% da proteina de alta-
densidade (HDL — eolesterol
bom) (ANDERSON ET AL, 1995).

Hoje se diz que quem apresenta
HDLarima de 80 é portador da
Sindrome da Longevidade. Estudos
demonstraram que individuos que
morrem de velhice apresentam
um HDL elevadissimo.

Para obter efeitos significativos
sobre os lipideos (gorduras)

do sangue e areducao da
lipoproteina LDL (colesterol
ruim) foi preciso a ingestao de
25g de soja. Como os elementos
especificos da soja responsaveis
pela diminuicdo do colesterol saa
as isoflavonas, concluiu-se que
um alimento pode ter promogcao
de saude, casc tenha, no minimeo,
12,5 mg de isoflavonas totais.

Diversas classes de anti-
carcinogénicos tém sido
identificadas nos graos de soja,
dentre elas, merecem especial
atencao as proprias isoflavonas
(genisteina e daidzeina), ja que

a soja é a unica fonte dietética
significativa desses componentes.

Isso pode explicar porque
populacdes que consomem
quantidades significativas

de soja (sudeste da Asia, por
exemplo) tém um risco reduzido
de cancer dependente de
estrogénio. Entretanto, os dados
epiderniclogicos sobre a ingestao
de soja e o risco de cancer sdo
inconsistentes atualmente.

A soja também pode beneficiar a
saude dos ossos. Um estudo clinico

recente envolvendo 66 mulheres
pos-menopausa, conduzido pela
University of llinois (ERDMAN
AND POTTER, 1997) descobriu
gue 40g de proteina de soja
isolada (ISP) por dia (contendo
g0 mg de isoflavonas totais)
aumentou em aproximadamente
2% tanto o conteudo mineral,
como a densidade 6ssea na
coluna lombar, apos 6 meses.

Ateoria de que a soja pode aliviar
os sintomas da menopausa foi
sugerida pela observagao de que
mulheres asiaticas relatavam
niveis significativamente
menores de fogachos (ondas de
calor) e suores noturnos, quando

comparadas com as mulheres
ocidentais. Mais recentemente,
6og de ISP diariamente, por

3 meses, reduziu os fogachos
em 45% de 104 mulheres pds-
menopausa. Ainda que essas
observacdes sejam animadoras,
ha um significativo efeito
placebo nestes estudos, e € muito
prematuro sugerir que a soja
possa ser um substituto para a
terapia de reposicao hormonal.
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