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APRESENTACAO

A soja é uma das culturas de maior importdncia econémica no Brasil. Como
resultado da pesquisa realizada no pais, hoje é possivel cultiva-la em todo o territério
nacional, desde o Rio Grande do Sul até o Equador, o que torna a soja, um produto de

excelente qualidade nutritiva, disponivel em todas as regiées do Brasil.

Dentre as fontes vegetais com potencialidade de uso na dieta humana, a soja
é aquela que possui maior teor de proteinas de boa qualidade. Ao mesmo tempo que ha
esta disponibilidade de proteinas, existe no pais problemas graves de desnutricdo.
Portanto, a soja constitui-se numa alternativa vidvel para melhorar o status nutricional

da populacéo brasileira.

Originaria do Oriente a soja é uma fonte alimentar pouco conhecida entre os

brasileiros, sendo, portanto, considerada um alimento exdtico.

A presente publicacdo, elaborada pelos pesquisadores da Embrapa - Soja, tem
como objetivo principal informar e esclarecer duvidas sobre a composicdo quimica e o
valor nutricional desse grdo considerado sagrado pelos povos do Oriente, colaborando

assim para com o enriquecimento da dieta da populacéo brasileira.

José Francisco Ferraz de Toledo
Chefe da Embrapa Soja
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A salide é consequéncia de uma nutricao adequada do individuo, que

é favorecida por dietas bem balanceadas. Entretanto, habitos alimentares
inadequados como o consumo excessivo de aclUcares e gorduras e O
insuficiente consumo de verduras, legumes, frutas e proteinas sdo comuns em
todos os niveis da populacdo brasileira. Observa-se, ainda, no Brasil,
paradoxalmente a sua condicao de produtor de alimentos, a existéncia de uma
miséria consideravel. Cerca de 32% da populacdo sequer possui habito
alimentar por absoluta falta de recursos para aquisicdo de alimentos.

Uma dieta balanceada deve conter proteinas, lipidios, carboidratos,
minerais, vitaminas e calorias suficientes para proporcionar o
desenvolvimento saudavel do individuo. A alimentacado correta confere
resisténcia as doencas, aumenta a vida média e auxilia o desenvolvimento
mental. Os alimentos de origem animal sdo as melhores fontes protéicas, mas
situam-se fora do alcance, pelo menos em quantidades adequadas, de grande
parte da populacéao brasileira. Portanto, uma alternativa viadvel para solucionar
o problema da desnutricdo é estimular o consumo de produtos de soja, que s@o
fontes protéicas nutritivas, econdmicas e disponiveis no mercado.

A soja é essencialmente um alimento fornecedor de proteinas
(Tabela 1).

Tabela 1 Composicdo média (%) do gréo de soja
e dos seus componentes.

-—
Proteina 40,3 8,8 42,8 40,8
Oleo 21,0 1,0 22,8 11,4
Minerais 4,9 4,3 5,0 4,4
Acucares* 338 8,6 29,4 43,4
Rendimento 100 7,3 90,3 2,4

* Calculado pela diferenca de 100 - (proteina + 6leo + minerais)
Fonte: Kawamura, 1967



A qualidade das proteinas é medida pelo seu valor bioldgico, o qual é
determinado por indices como o Coeficiente da Eficiéncia Protéica - (PER), que
é calculado através da relacao ganho de peso / quantidade de proteina
consumida. A qualidade das proteinas de soja corresponde a 80% do valor
biolégico das proteinas do leite de vaca, quando considera-se que o PER da
caseina é 2,5 e o PER da soja cozida é 2,0. A qualidade das proteinas é
determinada em funcdo da sua composicdo quantitativa de aminodacidos
essenciais. As proteinas da soja apresentam um bom balanceamento desses
aminoacidos, quando comparadas as de outros vegetais. Entretanto, como é
comum as leguminosas, as proteinas da soja apresentam um teor reduzido dos
aminodcidos sulfurados, metionina e cistina, e um teor elevado do aminoacido
lisina (Tabela 2).

Composicdo dos aminoacidos essenciais (g/16gN) presentes nos grdaos
Tabela 2 de soja, na farinha, no concentrado, no isolado protéico, na proteina
vegetal texturizada (PVT) e o requerimento padrdo da FAO.

.Pgdraojé S0JA

Aminoacidos FAO . . .
~ Grao Farinha Concentrado Isolado PVT

Cistina 1,3 1,6 1,6 1,3 1,5
Isoleucina 4,5 4,7 4,8 4,9 4,7
Leucina 7,8 7,9 7,8 7,8 7,8
Lisina 6,4 6,3 6,3 6,4 6,1
Metionina s 13 14 1,4 1,3 1,2
Fenilalanina =~ 2,8 4,9 5,3 5,2 53 5,0
Treonina. 28 3,9 3,9 4,2 3,6 4,2
Triptofano 1,3 1,3 15 1,4 1,1
Tirosina 3,1 3,8 3,9 4,3 3,3
Valina 4,8 5,1 4,9 4,7 4,8

Fontes: Weigartner, 1987

* Concentrado- produto com 70% de proteina
Isolado- produto com 90% de proteina
PVT- Proteina Vegetal Texturizada ( carne de soja), com 50% de proteina.



As proteinas dos cereais apresentam esta composicao de aminoéacidos
em situacao inversa. Portanto, a combinacdo de leguminosas e cereais,
permite a complementacdao dos aminoacidos essenciais obtendo-se uma
composicao protéica com melhor qualidade (Tabela 3).

O d6leo presente nos graos de soja em teores adequados (20%),
fornece as calorias necessérias ao organismo, permitindo que as proteinas
ingeridas da dieta sejam metabolizadas para sintese de novos tecidos, ao invés
de serem destinadas a producao de energia, o que é comum nas dietas de
baixo conteudo caldrico.

Efeito da farinha de soja como suplemento protéico
Tabela 3 aos grdos de cereais

Cereais Coeficiente de eficiéncia protéica (PER)
sem soja com soja
Milho 1,0 2
Arroz 1,9 2.9
Farinha de Trigo 0,7 2,0
Grao de Trigo e 1.9

* A soja foi adicionada ao milho, arroz e grdos de trigo numa concentracédo de 8%, a farinha
de trigo foi adicionado 10% da farinha de soja.
Fonte: Bressani, 1981.



O é6leo de soja apresenta alta digestibilidade e ndo contém colesterol
como ocorre com as gorduras de origem animal. Os 4cidos graxos insaturados
representam 86% do total de lipidios na soja, e 60% destes sdo constituidos
pelos acidos graxos essenciais, como linoléico e linolénico (Tabela 4).

Tabela 4 Composicdo média dos acidos graxos (%) no dleo de soja.

pcidos GraxoS

}

}

Palmi t ico Saturados
~ 13

E stearico %
4%

Outros - 1% )
** Acidos graxos essenciais
Fonte: Nwar, 1985.

A soja contém cerca de 35% de carboidratos totais. Os carboidratos
insoltveis sao celulose, hemicelulose e lignina encontrados na casca do gréao,
constituindo as fibras que auxiliam a digestdo dos alimentos e ajudam a
previnir aincidéncia de cancer do colon. A sacarose é o principal acucar soltvel
presente nos graos de soja e representa cerca de 5% do total de carboidratos.
Os outros aclcares sa@o os oligossacarideos estaquiose (3,8%) e rafinose
(1,2%), que devido a complexidade das suas moléculas sao de dificil digestao,
causando sintomas de flatuléncia. A germinacao, no caso da producao de
brotos de soja, e a fermentacao sdo processos que mobilizam esses acUcares,
reduzindo os problemas de flatuléncia. A maceracdo e o cozimento também
favorecem a solubilizacdo dos aclcares.

Comparando a composicao quimica da soja com a de outros alimentos,
evidencia-se sua superioridade em relacdo a outros vegetais, e sua
equivaléncia, em relacao aos produtos animais (Tabela 5).



Tabela 5

ALIMENTOS
VEGETAIS
100g

ARROZ
POLIDO

TRIGO
INTEGRAL

MILHO
MADURO

FEIJAO
PRETO

Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios

Composicdo quimica da soja e de outros alimentos

Soja em Gréo

CALORIAS CARBOIDRATOS PROTEINAS

395,04

ALIMENTOS
ANIMAIS
100g

CARNE
BOVINA

CARNE
FRANGO

CARNE
PORCO

FIGADO
BOI

FIGADO
GALINHA

Oovos
GALINHA

LEITE
VACA "C"

30,0 ¢

Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios

36,14

1.7, 789

226 mg

Ca B

9 104
37 386
i 290
145 471

546 mg

Ca B

8,8 mg

Fe

AR e L e

111,0
106,7
181,0
130,3
137,0

150,9

630

0,0

0.0

0,0

0,0

2,4

0,0

o

21,0
19,7
18,5
20,2
22,4

123

ol

3,0

3,1

4,2

113

12 224
2 200
6220
B 213
16 24
72 224

88 114 102

3,2
1,9
2,0
12,1
7,4
3.1

01

* As anélises foram realizadas em alimentos crus.
Fonte: Franco (1986)
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A soja apresenta boa composicao de alguns minerais como o ferro,
cuja quantidade é superior a dose didria recomendada (Tabela 6). Entretanto,
ndo é boa fonte de célcio e zinco, apresentando cerca de um terco e um quarto,
respectivamente, da recomendacao didria (Tabela 6). Recomenda-se,
portanto, que haja suplementacao destes elementos nos produtos de soja
destinados as dietas para criancas que nao recebam uma dieta variada. Cem
gramas de grdos de soja contém, em média, 260mg de sédio e 740mg de
potassio, o que permite sua recomendacao em dietas de pacientes com
pressao arterial elevada.

oncentracdo de minerais nos grao. o) ercentual das
Tab ela 6 ? : hece(sjsidades nutricioiaissrgfoin/eiisal:/a: e
Minerais Mg/100g RDA*(%)
Calcio 0,16-0,47 @
Fésforo & 040082 n
Magnésio ~ 0,22-0,24 m
Zinco G637 | 24 |
Ferro 0,9-1,5 ﬂ

* Baseado na "Dose Didria Recomendada"” (RDA) do Food and Nutritional
Board, N.A.S. (U.S.A.) para homens adultos (22-35 anos; peso = 70Kg).
Fonte: Smith & Circle (1972).

Quanto ao conteudo vitaminico, a soja € boa fonte das vitaminas do
complexo B (Tabela 7), com excessao da vitamina B12. Os graos maduros de
soja apresentam teores reduzidos de P—caroteno (pré-vitamina A) e &cido
ascorbico (vitamina C). Entretanto, teores elevados destas duas vitaminas s@o
encontrados nos graos de soja totalmente desenvolvidos e verdes (nao
maduros) e em brotos de soja (Bates & Matthews, 1975).
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Tabela 7 Conteudo vitaminico presente nos gréos de soja e em outros alimentos.

AL\I/IE/%EJN;TSOS Re(t}‘i‘pol Tia:gqgna Ribo(glza)vina Niacina Aséic:scir?:?co
SO 0 88 40 0,775 0,0
e oL 0 462 256 4,300 0,0
Ah 23 150 203 2,400 1,3
Ao 2 540 190 2,100 3,0

Soja em Gréo

RETINOL (A) TIAMINA (B1) RIBOFLAVINA (B2) NIACINA ACIDO ASCORBICO (C)
2 ug 660 ug 220 H9 2,200 mg 0,0 mg
AL'M:E?EIOS Re(t/ipol Tiamina  Riboflavina  Niacina _Asé(ér?)?co
SN 5 130 170 5,500 0,0
e 10 80 160 9,000 0,0
Sl 0 950 230 5,100 0,0
Figabo S 235 2,040 16,683 30,0
Fleano - Eg000 230 2,560 8,000 =
sat R 530 100 300 0,100 0,0
T 38 40 653 0,200 10

Fonte: Franco (1986)
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O extrato soltvel ("leite") de soja é uma opcao alimentar nutritiva e
econdmica, que pode atender as necessidades das pessoas que buscam
alimentos mais saudaveis (livres de colesterol, por exemplo), ou, nas pessoas
alérgicas a lactose (aclcar do leite de vaca) nas tabelas 8 e 9, séao
apresentados dados comparativos entre o "leite" de soja e o leite de vaca

guanto a composicao quimica e ao teor de vitaminas.

Tabela 8 Composicdo quimica do leite de vaca e do extrato soluvel de soja

Extrato de soja Leite de vaca

LiQuiDO EM PO LiQuiIbO EM PO DESNATADO

& Y AN
= ~~ : T
o ™

Calorias 5 429 63 450,5 36,1
Carboidratos 25 28,0 5 35,1 5

Proteinas 3,4 41,8 el 28,7 3,6
Lipidios 2,3 20,‘3 3,b 21,7 0,1
Ca 40 275 114 909 124
P 105 674 102 708 98

Fe 1,2 5,0 0,1 0,5 0,08

Fontes: Franco (1986)
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Vitaminas presentes no extrato soluvel de soja e
Tabela 9 5 g

Extrato de soja

Liauipo EM PO

PRODUTO (100g) /\

RETINOL
(A) 0 4
TIAMINA g
(B1) 40 300
RIBOFLAVINA
(B2) 120 250
NIACINA
o 0,100 0,400
€
ACIDO
ASCORBICO 0,0 0,0
(C)

no leite de vaca.

Leite de vaca

LiQUIDO DESNATADO EM PO

38
40
653
0,200

1,0

’>
Z)

0] 270
30 290
180 1460

0,125 0,700

1,0 6,0

Fontes: Franco (1986)

Observa-se que o "leite" de soja é uma alternativa vidvel para

alimentacao, apesar de sua deficiéncia em calcio e vitaminas A e C. Portanto,

como ja foi mencionado, a suplementacdo com o calcio e estas vitaminas é

necessaria, principalmente, em dietas de lactentes. O "leite" de soja apresenta

alta digestibilidade (95%) comparavel a do leite de vaca (91%) e do leite

humano (90%).
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A soja é, também, excelente fonte protéica, pois suas proteinas
apresentam um balanceamento adequado dos aminoécidos essenciais (Tabela
10).

Teor de aminoéacidos essenciais (g/16gN) no extrato soluvel de soja,
Tabela 10 e nos leites de vaca e humano.
: . TIPOS DE LEITE
Aminoacidos

Essenciais Soja caseiro  Soja comercial Vaca  Humano
Isoleucina 5,1 4,7 7.5 5,5
Leucina 8.3 8,1 11,0 9,1
Lisina 6,2 6,4 8,7 6,6
Metionina 1,4 1,2 3,2 2,0
Cistina 1,7 0,9 1,0 2,0
Treonina 3,8 3,9 4,7 4,5
Triptofano 1,3 1,1 1,5 1,6
Valina 4,9 5,0 7.0 6,2

Fonte: Moretti & Gutierrez, 1981

A economicidade da soja é evidenciada quando se compara o custo
de sua proteina com o das outras proteinas alimentares (Tabela 11),
principalmente, quando se considera seu valor biolégico.

Conclui-se, portanto, que a soja e seus derivados constituem-se
numa alternativa vidvel como fonte protéica complementar, que pode
fortificar e enriquecer a dieta tradicional, sem modificar as propriedades € o
sabor dos alimentos. Técnicas adequadas de processamento permitem a
obtencao de produtos a base de soja muito saborosos (Bordingnon &
Carrdo-Panizzi, 1997). As propriedades terapéuticas da soja, colocam em
evidéncia sua utilizacdo na prevencdo e no controle de doencas cronicas,
tais como cancer, ateriosclerose e diabetes, entre outras (Messina et al.
1994, Mandarino & Carrao- Panizzi, 1997).



156

Tabela 11 Custos das principais fontes de proteina
aneia (Preco médio ao consumidor, em Reais, US$ = 1,09 em setembro de 1997)

Preco do Teor de Preco da
Produto Alimento Proteina Proteina Per*
(R$/Kg) (%) (R$/Kg)
Sojgereaiss 1,00 40 2,50 0,70-2,0
Feijao 0,85 20 4,25 1,0
Arroz 0,62 7 8,86 -
Now,
TTNae
Carne bovina 3,45 18 19,16 3,2
:"\ )
J
Carne de frango 1,20 20 6,00 3,2
Ovos 1,07 13 8,23 3,8
Leite C 0,66 3,2 20,60 2,5

*PER - Coeficiente da Eficiéncia Protéica (ganho de peso proteina consumida), (Bates et al 1977)
**Soja crua e soja cozida
Fonte: Supermercados de Londrina.
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