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SOYA FASULYESI

Son yillarda yurdumuzda da Uretimi arttirilan ve yagi da piyasada satilan soya fasulyesi, besin degeri
bakimindan ¢ok zengindir. Protein miktari %36 olup etten iki misli daha fazladir. Bilesimindeki yag %18 olup
kolestrol tehlikesi yoktur. Karbonhidrat bakimindan da %20 zengindir. Soyadaki demir miktari ispanaktan iki
misli daha fazladir. Kalsiyum ve fosfor oranida en yiksek yiyeceklerdendir. Ayrica bol miktarda A, B, D, E ve P
vitemini bulunur. Et, sit, yumurta yiyemeyen kimseler bu eksikliklerini soya ile rahat¢a kargilayabilirler. Protein
bakimindan ¢ok zengin olan soya fasulyesinin her giin yeni bir 6zelligi ortaya ¢ikiyor. Arastirmalara gére soya
kalp hastaliklari, g6gus, yumurtalik ve prostat kanseri, osteoporoz (kemik yogunlugunun azalmasi) ve
menepozun beraberinde getirdigi bazi problemleri énllyor. Soyada bulunan maddeler, gégus, yumurtalk ve
prostst kanserinin olusmasini ve timérlerin genislemesini de 6nltyor.
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