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Соевые продукты
«Жизнь и смерть предложил я тебе,

благословение и проклятье, избери жизнь, 

чтобы жил ты и потомство твоё, 

любил Господа Бога твоего, слушал голос Его

 и прилеплялся к нему; ибо в этом жизнь твоя

 и долгота дней твоих, чтобы пребывать тебе на земле…» 

(Втор. 30: 19-20)
Дух пророчества:

1. «Когда мясо исключается из рациона, оно должно быть заменено разнообразными крупами, орехами, фруктами, овощами, что будет и питательно и вкусно. Такой стол особенно необходим тем, кто слаб или переутомляется от продолжительного труда.

         Следует, однако, учитывать положение людей и силу жизненных привычек и поступать очень осторожно, чтобы внедрить даже верные идеи путём принуждения. Никого не следует убеждать коренным образом изменять свой образ жизни. Мясо должно быть заменено здоровой и недорогой пищей. В этом вопросе многое зависит от умений и мастерства человека, готовящего пищу. Приготовить блюда, которые будут и питательными, и аппетитными, и, в значительной мере, заменят мясную пищу.

    В любом случае воспитайте в себе добросовестность, развивайте силу воли, восполняйте недостаток мяса вкусной, здоровой пищей – и тогда нетрудно будет внести соответствующие изменения в свой рацион и постепенно отвыкнуть от привычки употреблять мясо». 

(СИ, 316, 317)

2. «Умелое приготовление пищи является самым важным достижением. В особенности тогда, когда мясо не является основным продуктом питания, умение готовить пищу весьма важно. Необходимо готовить блюда, заменяющие мясо, и делать это настолько добросовестно, чтобы потребность в мясе даже и не возникала». 







(Письмо, 604, 1896 г.)

3. Пища из дешёвых и питательных продуктов, не сложно приготовленная, может удовлетворить потребности каждого человека…. Старайтесь больше готовить недорогие блюда из круп и фруктов. Всё это в изобилии дано нам Богом, чтобы удовлетворить наши нужды. Здоровье не гарантируется дорогостоящей едой. Мы можем хорошо чувствовать себя, питаясь так же крупами, фруктами и овощами, приготовленными простым способом». 



(Рукопись 75, 1906 г.)

СОЯ

    Долгое время считалось, что основным источником незаменимых аминокислот является животная пища, и только она способна обеспечить человека полноценным белком, однако, это далеко не так. Изучив структуры белков многих растительных продуктов (кукуруза, подсолнечник, овёс, бобовые культуры, орехи, грибы), учёные пришли к выводу, что все они в той или иной степени содержат аминокислоты, но баланса аминокислот, подобного, например, белку куриного яйца или мяса курицы, не содержат. Получается, что в отдельных растительных продуктах высокое содержание одних аминокислот, а в других преобладают другие. Следовательно, полноценное сбалансированное питание возможно только путём совмещения или смешивания различных продуктов при приготовлении пищи.

    На практике, сегодня мы очень часто встречаем подобные различные фруктово-ореховые, зерновые и прочие смеси, например, «мюсли». Это питательный продукт. Многие хозяйки при приготовлении овсяных, кукурузных, рисовых и других каш используют различные добавки – толчёные грецкие орехи, бананы, клубнику и т.п. Комбинации тушёных бобов с овощами и грибами так же являются деликатесами.

    Исследования учёных – диетологов продолжались долго. Наконец, было обнаружено, что из множества растительных продуктов уникальной белковой формулой обладает соя (по-китайски соя называется «та-тоу», что в переводе означает «великий боб», «мясо без костей»). Белок сои содержит полный баланс всех незаменимых аминокислот, и по своему составу не более чем на 10% отличается от общепризнанного эталона. Кроме того, количество белка, содержащегося в соевом бобе, в 2-3 раза превышает наличие белка в мясе, в 10-15 раз – в молоке.

    Эти два преимущества определили во всём мире важность соевых продуктов в питании. Образовалась огромная индустрия производства и переработки соевых продуктов. Сегодня существует более 5000 различных технологий переработки сои (из неё даже производят медикаменты, парфюмерно-косметические изделия). То, о чём было пророчески предсказано более 100 лет назад, сбылось: на наших столах появился продукт, позволяющий бережно относиться к своему здоровью. В продаже появились соевое масло, молоко, творог, сыры, всевозможные напитки, в том числе и йогурт, - невозможно всё перечислить. Для вегетарианцев это просто неоценимая находка.

    Уникальность соевых продуктов ещё в том, что они не содержат вредных и токсичных веществ животного происхождения, химический примесей, имеют высокое содержание витаминов А, Д, Е, С, К, провитамина РР, минеральных веществ – кальция, фосфора, магния, железа, марганца, меди, цинка, никеля, хрома. В сое содержится: 38-42% белка, 18-23% жира, 25-30% углеводов, а также ферменты, витамины, минеральные вещества (см. выше). Семейство сои отличается высокой концентрацией в ней ненасыщенных жирных кислот (фосфатидов) – 80% - лецитина и линоленовой кислоты.

    Всякий раз, когда человек становится на путь вегетарианства, он сталкивается с множеством проблем, главная из которых – какие продукты могут заменить пищу животного происхождения. До последнего времени, найти эквивалент было довольно трудно. С появлением сои всё стало просто: продукты из неё по своим вкусовым качествам очень похожи на животное мясо, молоко, сыр, то есть вкусовые привязанности менять не приходится.

    И если обратиться к мировому опыту, в частности США, - ведущего соевого государства – то в этой стране изготовляют в среднем около 7 млн. тонн соевого масла в год, из которого производят 95% всех приправ и соусов, 83% - маргаринов, 80% - пищевых полуфабрикатов, 62% - жиров. Большое количество продуктов содержат в себе соевые белковые добавки, что по питательным свойствам не уступает мясу. Ведь без животного белка, до недавнего времени, учёные и не мыслили человеческое существование. Эталоном полноценного белка служило куриное яйцо, так как в нём аминокислоты находятся в таком соотношении, какое необходимо человеческому организму.

    Аминокислоты – это достаточно простые органические молекулы, из которых состоят все существующие белки. Сегодня в природе можно встретить более 100 тысяч разновидностей белков.

    Человеческое тело представляет собой не что иное, как сложное сочетание разных белковых форм, начиная от ферментов, осуществляющих обменные процессы в организме, и заканчивая сложнейшими молекулами ДНК, содержащими столько информации о каждом из нас, что её хватило бы, чтобы напечатать примерно 1000 книг по 600 страниц каждая, причём мелким шрифтом.

    Точно известно, что все аминокислоты делятся на две основные группы: заменимые и незаменимые. Разница между ними состоит в том, что заменимые аминокислоты могут быть не только получены с пищей извне, но и в случае их недостатка синтезированы, то есть, созданы самим организмом из наиболее простых химических веществ.

    Вторая их группа – незаменимые аминокислоты не могут быть синтезированы. Организм требует их получения извне.

    Соя хороша ещё тем, что специфичный для неё набор фитохимических соединений, имеющихся только в растительных продуктах, обладает особыми антиоксидантными свойствами и помогает выводить из организма тяжёлые металлы, радионуклиды и канцерогены, отрицательно влияющие на обменные процессы и приводящие к раковым заболеваниям. Так же соя содержит фитиновую кислоту, которая, присоединяясь к железу, защищает его от окисления; то есть, таким образом, она защищает ДНК от повреждения. Соя оказывает благоприятное влияние на обмен веществ, лейкозный обмен, свёртывание крови. 

    Благодаря высокому содержанию легкоусвояемого белка, она ускоряет репаративные процессы в слизистых оболочках желудочно-кишечного тракта (ЖКТ). Несмотря на то, что соя содержит большое количество белка, она меньше, чем другие белки вызывает выделение желудочного сока, поэтому показана при гастритах с повышенной кислотностью и язвенной болезни 12-перстной кишки и желудка, хронических гастритах, при непереносимости коровьего молока.

    Врачи в Японии назначают соевые бобы как основное, а иногда и единственное лечение для больных сахарным диабетом при нарушении деятельности сердца, сосудов и микроциркуляции крови. 

Соевые продукты – прекрасное средство для лечения различных аллергических заболеваний.

    Соевый белок используют, как сырьё для препаратов, стимулирующих центральную нервную систему.

    Соевые белки улучшают состав крови, понижают риск приступа инфаркта миокарда, атеросклероза, гипертонической болезни, стимулируют выработку инсулина. Имея все незаменимые аминокислоты, соя повышает сопротивляемость организма, используется для приготовления препаратов, регулирующих деятельность мозга, нервной системы.

    Соя содержит много соединений, называемых фитоэкстрагенами. Эти растительные экстрагены иногда действуют подобно человеческим экстрагенам. Недостаток экстрагена в организме часто ведёт к таким последствиям, как сердечно-сосудистые заболевания и остеопороз.

    Итак, не ограничивайте себя только привычным набором повседневных продуктов. Не считайте сою чем-то инородным на нашем столе. И помните, что взрослому человеку ежедневно необходимо получать с пищей 1 грамм белка на 1 кг веса, - это расчётные нормы.

СОЯ –ПРОДУКТ БУДУЩЕГО

Что вы знаете о сое? Многие почти ничего. Соевые бобы в восточной кухне были известны давно. В древнем Китае, Корее, Японии соя – основной продукт питания. 

По химическому составу соя  не имеет  себе равных среди продуктов животного и растительного происхождения. Соевые бобы содержат 50% высококачественного белка, что значительно выше, чем в любой  растительной  пище, и в 4 раза выше, чем в пище животного происхождения. Соя богата витаминами  Д, Е, К, группы В, минеральными веществами. В её состав входят все 8 незаменимых аминокислот.

      В отличие от мяса соя не содержит холестерина. Белки сои прекрасно растворяются в  воде и усваиваются в 18 раз лучше, чем животные, практически полностью (до 92%)

Соя оказывает благотворное влияние на :

1) обмен веществ;

2) свёртывание крови;

3) предотвращение развития раковых опухолей;

4) выводит из организма радионуклиды;

5) способствует излечению экземы, псориазов, ожирения и многих других болезней, а иногда  является единственным средством для лечения сердечно-сосудистых заболеваний, язвы желудка, аллергии и т.д.

Соя – белок, который можно употреблять с любым продуктом. При этом улучшается усвоение другой пищи, так как в сое содержится множество натуральных пищевых ферментов, необходимых для нормального пищеварения.

Из сои можно сделать бесконечное множество вкусных и полезных блюд: котлеты, паштеты, выпечку, конфеты, халву и кофе.

     Сою называют продуктом – хамелеоном, так как она не имеет ни вкуса, ни запаха, но приобретает вкус, цвет и запах специй, которые вы добавляете.

     Сейчас из сои делают сухое мясо различных видов, соевые хлопья, соевое молоко и жареные соевые орешки.  Из сои изготавливают кефир, ацидофилин, творог, сыр, майонез. Из соевой муки пекут хлеб и делают подливы.

                    Прежде чем варить соевые бобы, их нужно промыть и замочить на 12                    

                    часов. После замачивания воду необходимо слить, бобы ещё раз промыть  

                    и  варить в новой воде не менее 3 часов.

Примечание: когда люди оставляют есть мясную пищу, они начинают отравлять себя белком бобовых. Результат может быть таким же, как и при употреблении животных белков. Поэтому нужно быть осторожным при употреблении белка бобовых. Норма, согласно пищевой пирамиды, 2-3 порции в день (это 100-150 г бобовых или молока). Причём, принцип разнообразия в продуктах должен сохраняться. Например, один день в неделю горох, 2 – фасоль, 3 – соя, 4 – фасоль пятнистая и т. д.
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