
ALIMENTAÃ‡ÃƒO SAUDÃ•VEL
Para ter uma alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel, &eacute; importante consumir diferentes tipos de alimentos e nutrientes; e a soja e seus

alimentos fonte proporcionam alguns desses nutrientes. A soja &eacute; um dos vegetais com maior valor nutritivo devido a sua quantidade de

prote&iacute;nas &ndash; nutriente normalmente encontrado em alimentos de origem animal. A composi&ccedil;&atilde;o do gr&atilde;o da soja pode

depender do plantio e conter cerca de 40 a 45% de prote&iacute;na, 18 a 20% de lip&iacute;dios, 30 a 34% de carboidratos (glicose, frutose e

sacarose, fibras). Al&eacute;m disso, o gr&atilde;o apresenta um &oacute;timo perfil lip&iacute;dico, com &aacute;cidos graxos poliinsaturados, o que

contribui para a sa&uacute;de cardiovascular. A dieta com soja tem sido bastante popular n&atilde;o s&oacute; pelo seu poder nutricional, mas

tamb&eacute;m pela sua versatilidade de consumo. &Eacute; f&aacute;cil obter uma alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel com soja, j&aacute;

que todas as alternativas de alimentos com soja podem desempenhar papel importante em uma dieta saud&aacute;vel. As bebidas &agrave; base de

soja podem ser inclu&iacute;das na alimenta&ccedil;&atilde;o como uma alternativa pr&aacute;tica e bastante saborosa ao leite de vaca, tanto para

aqueles que possuem alergia ao leite e intoler&acirc;ncia a lactose, como para quem busca uma alimenta&ccedil;&atilde;o mais saud&aacute;vel.

Ainda possuem vitaminas e minerais representando uma excelente op&ccedil;&atilde;o para o dia a dia. Lecitina de Soja A lecitina &eacute; um

fosfolip&iacute;deo encontrado de forma natural em alimentos de origem animal e vegetal, sendo a gema de ovo, a soja e o germe de trigo as

principais fontes. Entre os benef&iacute;cios da lecitina da soja est&atilde;o o controle do colesterol, regula&ccedil;&atilde;o da produ&ccedil;&atilde;o

hormonal, regulariza&ccedil;&atilde;o da menstrua&ccedil;&atilde;o, emagrecimento, minimiza&ccedil;&atilde;o dos sintomas da menopausa e

combate &agrave; dor de cabe&ccedil;a. &nbsp;Quando combinada a uma alimenta&ccedil;&atilde;o balanceada e &agrave; pr&aacute;tica regular

de atividade f&iacute;sica, a lecitina de soja pode ajudar na perda de peso, acelerando o metabolismo e auxiliando na quebra de gorduras. &nbsp;A

lecitina de soja tamb&eacute;m &eacute; utilizada na ind&uacute;stria aliment&iacute;cia como emulsificante, impedindo a &aacute;gua e a gordura

de se separarem nos alimentos. Pode ser encontrada em margarinas, chocolates, cereais e alimentos assados. Acesse:&nbsp;
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