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Planta de la familia de las leguminosas
(leguminosae juss.), de la subfamilia de las
fabaceas, especie Glycine hyspida maxim.

Esta planta, es originaria de Extremo Oriente
(China, Japdn, Indochina) aungque actualimente
se comercializa en fodo el mundo, debido a sus mdlfiples usos.
Se tienen restos de su existencia en China desde hace mds de 5.000 afos y su uso
como alimento aparece documentado en este pais desde el afo 2800 a.C.La soja se
impuso en Oriente como un cultivo imprescindible para suministrar proteinas.

Es una planta anual. Los frutos son legumbres de hasta 7 cm de longitud con una
a cuatro semillas en su interior. Las temperaturas dptimas para el desarrollo de la soja
est@n comprendidas entre los 20 y 30°C, siendo las temperaturas préximas a 30°C las
ideales para su desarrollo.La soja es una planta cuya floracion esté intimamente ligada
con la duracién del dia. Existen muchas variedades cultivadas de soja, se clasifican en
10 grupos segln su madurez y la duracién de su ciclo vegetativo y las variedades que
mads se cultivan en Espana son Akashi, Amsoy, Azzurra, Calland, Canton, Gallarda,
Katai, Panter, etc.

Se cultiva por sus semillas, legumbres de alfo valor proteico y para la produccion
de aceife. La soja es un alimento polivalente y del que se obtienen gran variedad de
productos: harina, aceite, lecitina, bebida de soja, fofu, productos fermentados con
sal (famari) o sin sal (fempeh) y ofros como los brotes de soja.Tanto la fermentacion
a cargo de mohos y bacterias como la germinacion (brotes), permiten que estos
derivados sean mas féciles de digeriry que se enriquezcan en deferminados nutrientes.

Estacionalidad

Se encuentra disponible fodo el ano.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas, dcidos grasos poliinsaturados, insaturados, filbra, minerales (calcio, hierro,
selenio, zinc, magnesio, potasio y fésforo) y vitaminas (fiamina, niacina, riboflavina,
vitamina By, folatos y vitamina E).

Valoracion nutricional

La soja constituye una importantisima fuente de proteina de origen vegetal. El
contfenido de grasa es alfo y en su mayor parte se frata de dcidos grasos polinsatura-
dos. En comparacién con el resto de legumbres, aporta mayor cantidad de minerales
como calcio, hierro, magnesio, potasio, fosforo y zinc. Para las vitaminas, la soja es fuen-
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te de fiamina, niacina, riboflavina, vitamina B,, E y folatos. Una raciéon de soja cubre el
65% de las ingestas recomendadas de folatos para la poblacién de estudio.

Una caracteristica de la soja es su contfenido en isoflavonas con potentes
propiedades antioxidantes. La doble actividad de las isoflavonas (actuando a la vez
como estrogénicas y antfiestrogénicas), le confieren una serie de cualidades que
permiten regular el balance hormonal en la mujer.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (70 ) dia-hombres dic-mujeres
406 284

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 35,9 25,1 54 41
Lipidos totales (g) 18,6 13.0 100-117 77-89
AG saturados (g) 2.3 1,61 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 3,5 2,45 67 51
AG poliinsaturados (g) 9.1 6,37 17 13
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 15,8 11,1 375-413 288-316
Fibra (g) 15,7 11.0 >35 >25
Agua (9) 14 9.8 2.500 2.000
Calcio (mg) 240 168 1.000 1.000
Hierro (mg) 9.7 6.8 10 18
Yodo (ug) 6 4,2 140 110
Magnesio (mg) 250 175 350 330
Zinc (mg) 4,3 3.0 15 15
Sodio (mg) 5 3.5 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 1.730 1.211 3.500 3.500
Fésforo (mg) 660 462 700 700
Selenio (ug) 14 9.8 70 55
Tiamina (mg) 0,61 0,43 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,27 0.19 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 7,7 54 20 15
Vitamina B, (mg) 0,38 0.27 1.8 1,6
Folatos (ug) 370 259 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) Tr Tr 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 2 1.4 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 29 2,0 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (SOJA SECA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutriciéon Comunitaria, 2011. Recomendaciones: I Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr: Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.

242

LEGUMBRES



