Simplemente tome »

Una receta para el éxito



La de la soja y

La soja es una fuente importante de nutrientes y uno de los productos La soja — rica en proteinas. La soja es una excelente fuente de proteinas
alimenticios mds versdtiles. Muy conocida ya en la antigua China, de alta digestibilidad (92-100%) y con una
los primeros registros escritos datan de hace mds calidad equivalente a las protefnas animales. conte_nidas en dif_erentes
tipos de Comida
DE SOJA 2000/01 de 4000 afios. La soja se extendié desde China La proteina de la soja contiene todos los Soja 38
(Toneladas) ] ) )
USA 75 6 al resto del Oriente por medio de los comerciantes aminodcidos esenciales y aunque es Carne y Pescado 16-22
Brasil 34:3 que llevaban semillas de soja en sus viajes por relativamente baja en metionina, es una buena Pr_OdUCtOS Lacteos 3-26
Argentina 23,5 . - Trigo 14
China 15,4 mar, aunque se mantuvo desconocida en occidente fuente de lisina. Es adecuada para nifios y HU 12
India 5,2 ) .
Paraguay 3,2 hasta el siglo XX. Fue ya en el afio 1920 cuando adultos y proporciona una fuente alternativa
'(l?(;[;(;? 1 ég’? los granjeros de los EE.UU. empezaron a cultivar de proteinas para quienes son alérgicos a ciertos alimentos como la
por primera vez la soja a escala comercial, lecha de vaca y los huevos. Sin embargo, algunas personas pueden ser
destinada principalmente para la alimentacién del ganado. Sin embargo, alérgicas a la soja.
durante la Segunda Guerra Mundial, cuando los aceites comestibles
y las fuentes tradicionales de proteinas empezaron a escasear, la soja La proteina de soja también reduce el nivel de colesterol sanguineo. L ]
empezd a cobrar importancia en la alimentacién humana. En 1999, tras revisar mds de 40 estudios, la US Food & Drug

Administration [Departamento de Alimentos y Medicamentos de los
Hoy en dfa, la soja es uno de los principales cultivos del mundo. EE.UU.], aprobé el uso de alegaciones de salud en la soja.
Aunque se cultiva en 47 paises, y es especialmente importante en

Latinoamérica y China, es en los Estados > en determinados ingredientes de Soja

389% Proteinas . . . (mg/100 g de proteina) comparado con los requerimientos diarios de la FAO/WHO
14% Carbohidratos solubles (sacarosa, Unidos donde se cultiva mds $0ja que en Concen- Proteinas Leche Tofd _Nifios  Adultos

. Aminoacido Semilla Harina trados de Soja de Soja 2-5 afnos

estaquiosa, rafinosa, otros) ninguin otro lugar del mundo. Aisladas
14% Carbohidratos insolubles (fibra Isoleucina 35 46 8 49 46 48 28 13
dietética) Leucina 79 78 79 82 79 83 66 19
18% Grasa (0,5% Lecitina) Lysina 62 64 64 64 60 61 58 16
13% Agua Methionina & Cisteina 21 26 28 26 16 14 25 17
3% Minerales/otros Fenilalanina & Tirosina 87 88 89 92 80 83 63 19
Treonina 41 39 45 38 40 40 34 9
Tritofano n/a 14 16 14 n/a n/a 11 5

Valina 37 46 50 50 48 49 35 13



Contenido de Isoflavonas
en determinados ingredientes de
proteinas de Soja (mg/100g)

Soja (cruda) 128
Harina de Soja (Texturizada) 148
Harina de Soja (Desgrasada) 131
Harina de Soja con grasa 178
Harina de Soja con grasa

(Tostada) 199
Concentrado de Soja

(extraccion alcohdlica) 12
Concentrado de Soja

(extraccion acuosa) 102
Proteina de Soja aislada 97

Asi, los alimentos que contengan al menos 6,25g

de proteina de soja pueden alegar que el producto,
como parte de una dieta baja en grasas saturadas
y en colesterol, puede reducir el riesgo de las
enfermedades del corazén. Los ingredientes de la

proteina de soja son también bajos en grasa y no

contienen colesterol y por tanto pueden ser ttiles para reducir la ingesta

de grasa. Ademds, es grasa polinsaturada que se cree que ayuda a reducir

el riesgo de enfermedades cardiacas.

Las proteinas de soja son también una importante fuente de los

compuestos bioldgicamente activos, llamados isoflavonas, que, junto

con la proteina de soja, desempefian un importante papel en la prevencién

de las enfermedades del corazén.

Las isoflavonas también pueden tener un papel preventivo frente a

algunos cdnceres y pueden ser ttiles en el tratamiento

de enfermedades renales y diabetes. También existen

evidencias de que las isoflavonas pueden ayudar a reducir

el riesgo de osteoporosis asi como aliviar los sintomas

de la menopausia en algunas mujeres.

Perfil de Acidos Grasos
del aceite de soja

Al igual que otros alimentos de origen
vegetal que se ingieren crudos, las
semillas de soja contienen proteinas,
llamadas inhibidores de la proteasa,
que pueden afectar de forma adversa

a la absorcién de nutrientes. Sin
embargo, los inhibidores de la
proteasa se destruyen por el calor y
no tienen valor nutritivo. En contraste
con esto, se ha demostrado que
algunos inhibidores de la proteasa

actdan como agentes anticancerigenos.

Composicion de
de varias grasas y aceites

de las cuales
Saturadas

Mantequilla 82 54 3
Grasa animal 99 54 3
Shortenings 99 41 10
Sebo 87 48 2
Pasta de untar
baja en grasa 41 12 10
Margarinas altamente
Polinsaturadas 82 16 42
Animales y Vegetales 82 27 14
Aceite Vegetal solo 82 25 22
Animales y Vegetales 82 30 1
Aceite Vegetal 82 36 10
Aceite de coco 100 85 2
Aceite de maiz 100 13 58
Aceite de oliva 100 14 12
Aceite de palma 100 45 9
Aceite de cacahuete 100 19 29
Aceite de semila
de colza 100 6 25
Aceite de cartamo 100 10 72
Aceite de girasol 100 12 63

El aceite de soja — la grasa saludable. El aceite de soja es rico en 4cidos

grasos polinsaturados y no contiene colesterol. Ademds, contiene altas

cantidades de 4cido linoleico y linolénico que son esenciales para el

crecimiento y el desarrollo humano y pueden prevenir

enfermedades del corazén. La soja también contiene

lecitina y fitosteroles que reducen los niveles de colesterol

C12 (4cido Laurico) tr

C14 (acido miristico) tr en sangre.

C16 (acido palmitico) 11.0 . )

C18 (Acido estearico) 41 La US FDA ha autorizado el uso de nuevas alegaciones

C20 (acido araquidonico) tr de la salud, de manera que permitird que en los productos

16:1 (4cido palmitoleico) tr

18:1 (4cido oleico) 22.0 ‘
18:2 (4cido linoleico) 54.0

18:3 (4cido linolénico) 7.5



>

que contengan fitosteroles se indique que pueden reducir el riesgo de pacientes diabéticos, los niveles de glucosa en sangre. La fibra de soja

enfermedades del corazén cuando formen parte de una dieta baja en puede ayudar también a los pacientes con diverticulosis y cdncer de

grasa saturada y colesterol. colon.

La hidrogenacién transforma el aceite liquido de soja en un estado
blando o sélido para poder elaborar margarina y grasas industriales.
Durante el proceso se pueden producir “4cidos grasos trans” aunque
esto puede minimizarse con un control adecuado del proceso o mediante
la combinacién con interesterificacién. Algunos estudios han sugerido
que los dcidos grasos trans pueden elevar los niveles de colesterol
sanguineo. Otros estudios han concluido que en las ingestas dietéticas

actuales los 4cidos grasos trans no son un problema importante.

Una buena fuente de fibra. La soja contiene carbohidratos solubles e

insolubles. La fraccién soluble contiene oligosacdridos que contribuyen

al sabor caracteristico de algunos productos de soja y pueden causar
problemas digestivos. No obstante, los oligosacdridos estdn empezando
a tener importancia como ingredientes pre-bidticos nuevos que pueden
ser beneficiosos para la digestién al incrementar el ndmero de
bifidobacterias en el intestino. Los carbohidratos insolubles de la soja
—la fibra de soja- tienen también propiedades beneficiosas y se ha

demostrado que reducen los niveles de colesterol en sangre y, en los

También tiene vitaminas y minerales. La soja es una buena fuente de
fosfatos, magnesio, cobre, vitaminas B y folatos. También es rica en
calcio, hierro y cinc. El hierro de todas las legumbres tiene una absorcién
reducida y por eso su valor como fuente de hierro estd limitado, sin
embargo, la biodisponibilidad del calcio y del cinc en los alimentos
de soja es relativamente buena. Cuando se ingiere soja como parte de

una dieta variada el status mineral no es un problema.
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funcionales

nutricionales, se incorporan a los alimentos por sus
M « . bl . . ,

propiedades “funcionales” con aplicaciones especificas.

Debido a que las grasas y las proteinas son moléculas

complejas, las propiedades funcionales de los ingredientes

de la soja difieren segtin que su componente principal

Los ingredientes de la soja, ademds de por sus caracteristicas

Algunas propiedades funcionales
importantes de los ingredientes de la soja

Adhesividad

Propiedades
antioxidantes

Cohesividad
Controlador del color
Control de cristalizacion
Elasticidad
Emulsificacion
Absorcién de la grasa

Formacién de espuma/
propiedades de batido

sea la grasa o la fraccién proteica. Otros factores que afectan a la
funcionalidad, en concreto de las proteinas de soja, son el método
de produccidn, el tratamiento térmico, el pH, y la utilizacién de

enzimas.

Generalmente, tanto las proteinas como las grasas tienen buenas
propiedades emulsificantes y estabilizantes, pero también pueden ligar
tanto grasas como agua. Ademds, debido a su capacidad para formar
una matriz proteica estable, los ingredientes de la proteina de la soja
pueden afectar a las propiedades reolégicas de los alimentos. Algunos
ingredientes de la soja, fundamentalmente lecitina y aceite de soja,
se usan en la industria alimentaria por otras razones técnicas. Por
ejemplo, la lecitina se usa como agente anti salpicaduras en la fabricacién
de margarina y como regulador de viscosidad en la produccién de

chocolate.

Aqui solamente podemos ocuparnos de algunas de las muchas
propiedades de los productos de la soja, pero

la amplia variedad de ingredientes de soja
Captador del sabor

Absorcién y retencion
de la humedad

Propiedades
organolépticas

Solubilidad/
dispersabilidad
Estabilizacion
Texturizacion
Viscosidad

disponibles aseguran que cualquiera que sea

la aplicacidn, la soja puede dar una solucién.



de soja

Las harinas de soja sin desengrasar contienen solamente un 40%
de protefna. Dependiendo de su uso final, pueden ser tratadas con
calor para desactivar la enzima lipoxigenasa. Las harinas de soja con
enzimas activas se emplean para decolorar la harina de trigo y para
el acondicionamiento de la masa. Las sémolas y harinas de soja
desengrasadas tienen un contenido proteico del 50% y estdn disponibles

en varias formas. Si se somete a tratamiento térmico de diferente

intensidad la actividad enzimdtica se ve afectada de forma que crea
niveles variables de dispersabilidad en agua, una cualidad dtil en
muchas aplicaciones alimentarias. También pueden encontrarse harinas

con lecitina y grasa reincorporada.

Los concentrados de soja contienen un 65% de proteina, tienen un
sabor neutro y muchas propiedades ttiles para mejorar la textura, el

tacto en la boca “mouthfeel”, y la firmeza, especialmente de los

derivados cdrnicos. La funcionalidad se puede adaptar posteriormente
mediante el empleo de tratamientos especiales para producir
concentrados que tienen propiedades mds préximas a las de los aislados

de protefna de soja.

Las harinas y concentrados de soja texturizados se producen mediante
extrusién termopldstica de harinas o concentrados que dan a los
productos finales una textura semejante a la de la carne. Los productos
texturizados tienen muchas aplicaciones, especialmente en derivados
cdrnicos como extensores, e incluso como sustituto de la carne en

= los productos vegetarianos.




Las proteinas de soja aislada son casi proteina pura, con un contenido
minimo de proteina del 90%. También se presentan en diferentes
formas, por ejemplo polvos, fibras, geles, aislados lecitinados que
mejoran la dispersabilidad, y aislados con diferentes viscosidades. Los

productos de bajo peso molecular, con propiedades de batido mejoradas

y solubles en dcido, pueden obtenerse por hidrélisis enzimdtica parcial.

El salvado de soja procede de la cdscara y contiene altos niveles de
residuos de celulosa indigestible. Los oligosacdridos de la soja son
carbohidratos solubles que tienen amplias aplicaciones nutricionales.
La fibra de soja es la fraccién de carbohidrato insoluble de la soja y
contiene muchos polisacdridos no celulésicos comestibles, como
ramnosa, arabinosa y galactosa. Se pueden emplear para captar el

agua, y retener la grasa y la humedad en sistemas de emulsificacién.

Las nueces de soja son los granos de soja sin cdscara y tostados para
eliminar el sabor a legumbre. El calor también destruye las enzimas
lipasa incrementando el periodo de vida dtil. Una continuacién del
procesado supone el resquebrajamiento y el corte en cuadraditos de

los productos para proporcionar una variedad de texturas y un sabor

a nuez inigualable con diferentes aplicaciones.




Las isoflavonas de soja se utilizan como ingredientes en la industria
alimentaria en diferentes concentraciones. A medida que aumentan
nuestros conocimientos acerca de los potenciales beneficios para la
salud de las isoflavonas es probable que se encuentren mayores
aplicaciones en la industria alimentaria, especialmente en “alimentos

funcionales”.

El adecuado perfil nutricional del aceite de soja, junto a su transparencia
y sabor neutro, hacen del mismo una eleccién ideal para muchas
aplicaciones gastronémicas. La lecitina, comercialmente disponible,

es una mezcla de fosfolipidos, triglicéridos, fitoglicolipidos, fitosteroles,

tocoferoles y 4cidos grasos libres. En el mercado, se encuentra la
lecitina en diferentes formas, en polvo, en grdnulos o en forma liquida

con diferentes propiedades dependiendo de su composicién y del

método de obtencién. Estas propiedades se pueden modificar
posteriormente mediante hidrélisis o acetilacién. Ademds de sus
excelentes propiedades como tensoactivo, la lecitina también actda
como antioxidante, lubricante, agente anti-polvo, antisalpicaduras,

agente mezclador y ligante, y agente humidificador y separador. Su

empleo como emulsionante permite reducir la cantidad de grasa
necesaria para preparar los alimentos y tiene alto contenido en
vitaminas, minerales y 4cidos grasos esenciales. Los fitosteroles se

emplean por su capacidad para reducir el colesterol en margarinas y

pastas de untar.

La margarina de soja, las pastas de untar y las grasas industriales
“shortenings” no sélo proporcionan grasa para la fabricacién de
alimentos concretos (grasa que puede ser poliinsaturada), sino que
también debido a sus propiedades emulsionantes pueden intensificar

el sabor, la textura y el gusto al paladar.

La “leche” o zumo de soja es un ingrediente alimentario con alto

contenido en proteina, bajo en grasa y sin colesterol que puede



encontrarse en forma liquida, concentrada o deshidratada. Actualmente,

las técnicas de procesado han mejorado y permiten eliminar la mayor
parte del sabor a “vaina/legumbre”. Al igual que otros ingredientes
proteicos, la leche de soja se puede utilizar como constituyente principal
de un alimento o para reemplazar ingredientes tradicionales, como
son la leche de vaca o los huevos. También se puede usar como punto
de partida para la elaboracién de yogures de soja y postres congelados
de soja. El tofu se puede emplear fresco, cocinado o seco. Es un
ingrediente versdtil que tiene un sabor neutro y la capacidad de absorber

enseguida los sabores de otros ingredientes. Se puede cortar en

trigo, agua y sal, usando Aspergillus oryzae. Existen muchos tipos

diferentes de salsa de soja; clara y oscura, liquida y en polvo, de
manera que el método de secado determina la calidad y la solubilidad.
El miso es pasta de soja fermentada, mientras que el tempeh es pastel
de soja fermentado. Ambos son ingredientes tradicionales en muchas
partes del mundo, utilizados en sopas y otros platos salados. Sus
aplicaciones comerciales mds modernas son como “alimentos saludables”,
sustitutos de la carne, mezclas de sopas deshidratadas, salsas y alifios

para ensaladas.

cuadraditos o lonchas, frefr, asar, ahumar, fermentar, enlatar y envasar

al vacio. Se puede usar también para elaborar “helado de soja” y “queso
p p jay q
de soja” o como ingrediente en comidas preparadas. El okara es la
) g prep

pulpa de la soja que queda después de producir la leche de soja, el
tofu o tras obtener los aislados de proteina de soja. Este ingrediente
de alto valor nutritivo se utiliza principalmente en la alimentacién
de animales aunque se puede usar también como fibra o ingrediente

proteico en salsas, alimentos cocidos y productos cdrnicos.

El producto alimenticio mds conocido obtenido a partir de soja
fermentada es la salsa de soja. No debe confundirse con la variedad
no fermentada, la salsa de soja tiene un sabor dnico mezcla de salado,

dulce y agrio y se produce por la fermentacién de las semillas de soja,

PRODUCTOS DEL ACEITE

Glicerol
ACEITE DE SOJA

Cremas para café

Acidos grasos
Aceites para cocinar
Leches enteras

Esteroles

Margarina

Mayonesa

Alifios para ensaladas

Aceites para ensaladas
Pastas de untar para sandwich
Grasas vegetales liquidas

“shortenings vegetales”

La soja COmo

LECITINA

Agente emulsificante

Productos de panaderia

Pasta

Reposterfa/confiterfa
Recubrimiento de chocolate
Productos ldcteos
Alimentos instantdneos
Alifio para ensaladas

Usos nutricionales
Alimentos dietéticos
Alimentos saludables

Agente antiespumante
Fabricacién de levadura
Fabricacién de alcohol



Agente antisalpicaduras
Elaboracién de margarina

Agente estabilizante
“Shortenings”
Saborizantes

Agente liberador
Para coccién al horno
Confiterfa

PRODUCTOS DE LA SOJA
INTEGRALES

SEMILLAS DE SOJA
INTEGRALES
BROTES DE SOJA
SEMILLAS DE SOJA
COCIDAS

NUECES DE SOJA

Reposteria

Galletas / aperitivos %
Pan / pasteles
“Toppings” (recubrimientos)
Alimentos de régimen
Mantequilla de soja
Café de soja
Alimentos dietéticos
Alimentos saludables

HARINA DE SOJA SIN
DESENGRASAR
Pan
Reposterfa
Rosquillas
Postres congelados
Bebidas instantdneas a base de
leche
Harina de tortitas o panqueques
Pasta para pasteles
Alimentos dulces
Engrasado de sartenes
Coccién

LECHE DE SOJA Y TOFU
Postre
Helados
Yogures
Comidas preparadas
(enlatadas o congeladas)
Andlogos de productos ldcteos
Alimentos saludables
Alifios para ensalada
Mayonesa

Salsas

SALSA DE SOJA, MISO,

PRODUCTOS DE PROTEINA
DE SOJA

HARINAS DE SOJA
DESENGRASADAS,
CONCENTRADOS,
AISLADOS

TEMPEH

Condimento para alimentos e

ingredientes salados
Andlogos de la carne
Sopas / salsas
Alifios
Alimentos saludables

PRODUCTOS DE FIBRA DE
SOJA

SALVADO DE SOJAY FIBRA

DE SOJA

Cereales

Pan

Productos panarios

Alimentos dietéticos
Alimentos saludables

Alimentos infantiles
Férmulas infantiles
Alimentos dietéticos

Ingredientes para panaderia

Reposteria
Pan
Cereales
Bebidas
Productos cdrnicos
Leches hiperalergénicas
Pasta y fideos
Mezclas preparadas
Revestimiento para salchichas
Sustitutos de la carne (andlogos)
Alimentos para animales
Cerveza y cerveza inglesa (Ale)
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