Saudavel, consumo direto dasoja
cresce entre brasileiros
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No Brasil, o mercado interno da soja
concentra-se no consumo de 6leo e de
racao animal, além de ser responsavel
pelo desenvolvimento de uma avicultu-
ra competitiva. Inicialmente, o consumo
direto da soja como alimento, entre 0s
brasileiros, foi limitado, principalmente
devido ao seu sabor caracteristico e as
dificuldades naturais de mudancas,
quando se trata de habito alimentar. Nao
havia familiaridade, em nosso pais, com
essa leguminosa originaria da China,
consumida tradicionalmente conforme
receitas da cultura chinesa. Essa limita-
cao tem sido sanada em decorréncia da
divulgacao dos beneficios da soja paraa
satde humana, do desenvolvimento de
técnicas apropriadas de preparo, da
adequacéao da soja a culinaria tradicio-
nal brasileira e do crescimento da ofer-
ta de produtos processados de excelen-
te qualidade (Figura I).

Produtos @ base de soja



0 mercado brasileiro para o leite de
soja cresceu cerca de 30% em 2004, e
essa tendéncia deve ser mantida, a
exemplo do que se observa em todo o
mundo. A soja participa com 12% do to-
tal das exportacgdes no agronegocio bra-
sileiro, rendendo divisas de U$ 10 bi-
lhoes. Além da exportacao, outras pers-
pectivas se descortinam para o agrone-
gocio da soja, incluindo a industria de
alimentos diferenciados e funcionais,
que podem ser definidos como aqueles
que contém em sua composicao subs-
tancias nutrientes ou ndo-nutrientes
capazes de modular as respostas meta-
bélicas dos individuos, resultando em
maior protecao e estimulo a saude. Tam-
bém influenciou positivamente o au-
mento da oferta de produtos industria-
lizados que podem substituir compostos
da petroquimica, permitindo a obtencao
de produtos com apelo ecoldgico e pro-
tetores do ambiente.

Tecnologias para a producao de tintas
graficas, compdsitos, velas, biodiesel,
protetores solares, entre outros, ja estao
disponiveis (Assis; Carrao-Panizzi, 2003).
A soja é fonte de proteina vegetal com
alto valor biologico, disponivel em volu-
me e acessivel em todo o mundo, apre-
sentando, em média, 40% de proteina, o
que depende da fixacao bioldgica do ni-
trogénio, de condicoes genéticas e am-
bientais. Pela média da produtividade da
soja brasileira, um hectare cultivado pro-
duz, em 130 dias, cerca del,2 toneladas de
proteina. Entre os vegetais que sao fon-
tes de 6leo, a soja é o mais importante,
representando cerca de 24% do total de
Oleos e gorduras consumidas no mundo.

Outros compostos presentes na soja,
como minerais, vitaminas e compostos
bioativos (isoflavonas, saponinas, fita-
tos, inibidores de proteases), fazem dela
uma opcao alimentar saudavel e popu-
lar para aqueles preocupados em melho-
rar a qualidade de vida (Messina et al.,
1994). Estudos epidemiologicos eviden-
ciaram os efeitos da soja na reducao da
incidéncia de alguns tipos de cancer,
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FIGURA 1 | PRODUTOS A BASE DE SOJA DISPONIVEIS NO MERCADO BRASILEIRO

demonstrando que esse fator esta rela-
cionado ao alto consumo de fitoestroge-
nos (isoflavonas), em dietas de vegeta-
rianos ou de populacdes que tradicio-
nalmente utilizam o produto. Nas popu-
lagdes orientais, onde o consumo de
soja é elevado, € menor a incidéncia de
cancer de mama, colo do ttero, prosta-
ta e colon.

BENEFiCIOS

A soja apresenta fitoquimicos impor-
tantes, alguns em maiores concentra-
coes, cujas funcgoes, na prevencdo e no
controle de doencas cronico-degenera-
tivas, sdo descritas a seguir:

Fitatos — O fésforo mineral é arma-
zenado nas plantas, na forma de fitatos,
que atuam na prevencao de cancer e na
reducao dos riscos de doencas cardio-
vasculares, diabetes e artrites. Os fitatos

possuem a propriedade de quelar os ca-
tions divalentes (principalmente o ferro),
que produzem radicais livres, promoto-
res do cancer; o fitato, como a vitamina
C, funciona como antioxidante.

Inibidores de proteases — Os inibi-
dores atuam nas proteinas, prevenindo
a acao de genes especificos que podem
causar mutacoes que resultariam em ini-
cio de cancer. Estudos em laboratoério
indicaram efeitos dos inibidores de pro-
teases ativos na soja crua, que atuam na
contencao dos canceres de célon, pul-
mao, pancreas, boca e eso6fago. No pro-
cessamento de alimentos, o tratamento
térmico reduz esses inibidores a uma
quantidade residual de cerca de 20%, que
ainda é suficiente para produzir resulta-
dos benéficos.

Saponinas — As saponinas, assim
como os fitatos, protegem contra os
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efeitos danosos dos radicais livres, pre-
venindo mutagdes que levam ao apare-
cimento de canceres.

Isoflavonas — As isoflavonas da soja
sao compostos fendlicos encontrados
na forma de b-glicosideos, conjugados
com uma molecula de glicose (genistei-
na, dadzina e glicitina), de agliconas
(sem a glicose) e nas formas malonil e
acetil correspondentes. A genisteina é o
composto que apresenta maior ativida-
de estrogénica, devido a semelhanca da
estrutura de sua molécula com a do es-
trégeno (hormonio feminino). Isso lhe
confere capacidade de se ligar aos mes-
mos receptores de estréogeno, embora
com menor intensidade. A afinidade da
genisteina com os receptores de estro-
geno € mil vezes maior do que a do hor-
monio estradiol, enquanto que a ativida-
de estrogénica das isoflavonas é 100 mil
vezes mais fraca. Os fitoestrogenos, li-
gando-se aos receptores dos hormonios
esterdides, agem como antiestrogenos,
competindo pelo mesmo ntuimero limita-
do de receptores e desempenhando nes-
se processo um papel importante no
crescimento celular maligno. Varios es-
tudos mostraram os efeitos da soja na
manutencao da saude e na prevencao de
alguns tipos de canceres, principalmen-
te os dependentes de hormonios. A soja
também ajuda a amenizar os sintomas
do climatério, quando as mulheres tém
uma reducao acentuada nos niveis de
estrogeno circulante. Para algumas mu-
lheres em pré-menopausa e menopausa,
que nao se adaptam a terapia de reposi-
¢ao hormonal (TRH), as isoflavonas da
soja, que tém atividade estrogénica, po-
dem ser uma alternativa para o contro-
le e alivio dos sintomas desagradaveis
da menopausa.

As doencas cardiovasculares sdo as
principais causas de mortes nos paises
do primeiro mundo e no Brasil. As pro-
teinas e as isoflavonas da soja também
agem sinergicamente na reducao do
colesterol plasmatico (particularmen-
te o LDL e VLDL), aumentam a relacdo
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HDL/LDL, reduzem o tamanho das placas
ateroscleroéticas, aumentam a elastici-
dade das artérias (coronarias) e redu-
zem a pressao arterial, evitando as do-
encas cardiovasculares, como o enfarto
do miocardio, a aterosclerose e as trom-
boses. Devido a esses efeitos benéficos,
o Food and Drug Administration (FDA),
agéncia norte-americana que regula ali-
mentos e medicamentos, aprovou e au-
toriza a impressao de adverténcia de
saude (health claim) nos rétulos de ali-
mentos industrializados que contenham
soja, sugerindo que dietas com baixo
conteudo de colesterol e gorduras satu-
radas, contendo 25 gramas diarias de
proteinas de soja, podem reduzir os ris-
cos de doencas cardiovasculares.

Estudos mostram que variedades ge-
néticas de cultivares, condi¢oes ambien-
tais e diferentes condicoes de processa-
mento afetam as concentracoes desses
compostos nos graos de soja. Entre as
cultivares de soja brasileira, ha grande
variabilidade genética para os teores de
isoflavonas, sendo a cultivar BR 36 a que
geneticamente apresenta o menor teor.
Condicoes ambientais, principalmente a
temperatura ambiente durante o perio-
do de enchimento de graos, também in-
fluenciam as concentracoes desses com-
postos. Por exemplo, diferencas genéti-
cas e de locais de semeadura ficaram
evidentes quando as cultivares eram se-
meadas em Palmas, TO e em Capanema,
PR (Figura 2). Em Palmas, onde a tempe-
ratura média durante a safra 2001 era
19°C, as cultivares apresentaram maio-
res teores de isoflavonas do que em Ca-
panema, onde a temperatura média era
mais elevada, de 24°C.

O teor de isoflavonas em alimentos va-
ria também com o processamento e a
matéria-prima. Observam-se as seguintes
concentracgoes de isoflavonas nos produ-
tos de soja: leite de soja (I copo) — 40 mg;
proteina texturizada cozida (1/2 xicara) —
35mg; farinha de soja (1/2 xicara) —50 mg;
soja cozida (/2 xicara) — 35 mg (Messina
et al., 1994). Nos alimentos orientais, o

teor de isoflavonas também é diferenci-
ado, sendo que o tofu apresenta cerca
de 51 mg/100 g de isoflavonas, o natto
(soja fermentada) 127 mg/100 g, o kinako
(farinha de soja) 259 mg/100 g e 0 shoyu
(molho de soja) 1,6 mg/100 g. A disponi-
bilidade de alternativas de facil utiliza-
caodasoja é imprescindivel na vida mo-
derna. Sugere-se o uso do kinako, a fa-
rinha de soja utilizada na cozinha tradi-
cional japonesa, facilmente processada
com graos de soja torrados e moidos,
que permite o consumo direto da soja
como cereal matinal, com leite, iogurte,
ou em vitaminas.

Em 100 g de grdos de soja existem, em
média, 40 g de proteina e 100-200 mg de
isoflavonas, além de outros importantes
compostos com atividades biologicas,
como saponinas, fitatos, inibidores de
proteases etc. Portanto, sabendo-se que
sao necessarias dosagens minimas dia-
rias de 25 g de proteinas de soja e de 50
mg de isoflavonas para a prevencao de
doencas, pode-se recomendar o consu-
mo de 50 a 60 g de kinako (menos de 1/2
xicara), atendendo desse modo as ne-
cessidades diarias desses nutrientes.
Como os chineses e japoneses, que se

FIGURA 2 | TEORES DE ISOFLAVONAS (mg/
100g), EM CULTIVARES DE SOJA, EM DIFEREN-
TES LOCAIS DO PARANA, 2001
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FIGURA 3 | SOJA ESPECIAL PARA CONSUMO COMO HORTALICA

beneficiam do uso da leguminosa em
suas dietas ha milénios, os brasileiros
devem também aumentar o consumo
dos produtos da soja. A Embrapa, com o
intuito de promover esse incremento,
mantém o programa “SojanaMesa", com
a finalidade de educar e treinar os bra-
sileiros para o uso e as formas adequa-
das de preparo da soja. A empresa de-
senvolve também um programa de me-
lhoramento genético para a obtencao de
sojas especiais, que poderao ser destina-
das a nichos de mercado especificos e
atender a agricultura familiar e a agri-
cultura organica.

A Embrapa recomenda para o cultivo
comercial as cultivares BRS 213 e BRS 257,
que nao apresentam a enzima lipoxige-
nase, responsavel pelo desenvolvimen-
to do sabor desagradavel observado em
produtos de soja. Essas cultivares devem
facilitar a producao de alimentos a base
de soja com sabor reconhecidamente su-
perior. Outra cultivar recomendada pela
Embrapa é a BRS 216, que apresenta
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como caracteristica principal graos pe-
quenos (10 g/peso de 100 sementes), in-
dicada para a producao de natto. A BRS
216 pode atender a um nicho especial do
mercado de exportacao e de industrias
brasileiras que processam soja para con-
sumidores orientais.

A soja colhida no estadio R,, com os
graos desenvolvidos, mas ainda imatu-
ros, pode ser consumida como soja ver-
de ouhortalica, uma opc¢ao que pode ser
muito bem aceita no Brasil. Diferente-
mente da soja tipo grao, a soja tipo ve-
getal, hortalica ou soja verde (nomen-
claturas diferentes para o mesmo tipo de
produto, que também se confunde com
edamame), apresenta tamanho grande
de sementes, gosto, sabor e textura fun-
damentais para esse tipo de utilizacao
(Shanmugasundaram; Yan, 2004). Tanto
para consumo como hortalica ou como
edamame, a soja tipo vegetal ou horta-
lica é colhida e vendida com as vagens
presas nos galhos, soltas ou com os
graos debulhados (Figura 3). @

Enizpa BRS 267

* Mercedes Concordia Carrdo-Panizzi é
pesquisadora da Embrapa Soja, Londrina,
PR (mercedes@cnpso.embrapa.br).
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