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KINAKO

Cuidando da Saude com
Soja na Alimentacao

SOJA, NUTRICAO E SAUDE HUMANA

Que a soja é um alimento de alto valor nutricional, ha muito tempo
ja se sabe. Que a proteina de soja tem qualidade semelhante a das proteinas
animais e é muito mais barata, também nido é novidade. O que as pesquisas
realizadas mais recentemente pela area médica em todo o mundo tém estudado e,
em muitos casos, comprovado, é que a soja, além de um excelente alimento,
pode exercer uma acao benéfica na reducao de riscos, prevencio e tratamento
de varias doencas cronicas. No entanto, o que é novidade para nés, no mundo
ocidental, nao surpreende os chineses, que faziam uso da soja como
remédio ha mais de 3000 anos, segundo relatos do herbalista chinés
Li Shi-Chen, em 1578 A.C.

A soja também contém varias substidncias que podem auxiliar
na manutencido da saide humana, como: isoflavonas (conhecidas
como “estrégenos” vegetais), oligossacarideos, fibras, saponinas
e acido fitico, além da prépria proteina.

Vejamos algumas informacoes sobre os beneficios da soja em relagao a
problemas de saiide que afetam grande parte da populacdo atualmente.

Colesterol

Os altos niveis de colesterol sangiiineo e do LDL-colesterol estao associados as
doencas cardiovasculares, como o infarto do miocardio e a arteriosclerose.
Pesquisas da Associacao Americana do Coracao (American Heart Association
- AHA) tém demonstrado que a ingestido de proteinas de soja reduz as taxas
do LDL-colesterol. Pacientes acompanhados durante quatro semanas, por
médicos da AHA, e que tiveram a adicdo de proteinas de soja nas suas dietas
- sem nenhuma outra alteracdo - apresentaram reducao nos niveis de
LDL-colesterol, em torno de 33%.



Cancer

Pesquisas realizadas no Japao, nos Estados Unidos e na Europa tém mostrado
que a ingestao didria de alimentos a base de soja como, por exemplo,
tofu (“queijo” de soja), missd, natto e tempeh (especialidades da cozinha
oriental) reduzem os riscos de cinceres de mama e de prostata em 50%.

A soja e seus derivados também possuem uma acao preventiva quanto aos
canceres de célon, reto, estomago e pulmao. Para que os tumores
aumentem seu tamanho, é necessario o desenvolvimento de novos vasos

_sangiiineos. O bloqueio desse processo é visto como uma maneira
potencialmente importante para controlar o cancer.

A genisteina, um tipo de isoflavona encontrado na soja, inibe a formacao
desses vasos e, conseqiientemente, o desenvolvimento dos tumores
cancerigenos. Esse composto possui uma acao estrogénica moderada,
atuando na prevencao de céinceres relacionados com horménio estrégeno.

Ossos

Com o envelhecimento, a perda de célcio aumenta numa taxa crescente, resultando
na osteoporose. Na menopausa, esse processo se agrava com a deficiéncia
hormonal ovariana. Devido a sua acdo estrogénica, a genisteina da soja
pode ajudar a manter a estrutura 6ssea. Exames de densitometria 6ssea comprovam
que o consumo de soja ndo s6 retarda a osteoporose decorrente da idade, como
também reduz significativamente a perda Ossea. total.

Diabetes

As fibras solaveis da soja exercem importante papel na regulacao
dos niveis de glicose no sangue, pois retardam a sua-absorcao. Essa reducao na
velocidade de absorcao da glicose auxilia no controle do diabetes tipo II.

Outras Doencgas

Ha evidéncias de que as isoflavonas podem amenizar os sintomas
indesejaveis do climatério (menopausa), ser um coadjuvante no tratamento da acne e
também de que o consumo da soja tem um efeito positivo no controle de
outras doengas, como hipertensao, litiase (calculos biliares) e doencas renais.



RECONHECIMENTO OFICIAL

Conforme aprovacio do FDA (Food and Drug Administration), 6rgao que regula
medicamentos e alimentos nos Estados Unidos, o consumo diario de 25g de
proteina de soja, em dietas com baixo teor de gorduras saturadas, reduz o colesterol
sanguineo. De maneira geral, a dosagem de isoflavonas que tem sido recomendada
é 50mg/dia, podendo ser superior (100mg/dia) para as mulheres no climatério (menopausa).

COMO CONSUMIR A SOJA?

Apesar de todas essas vantagens e do Brasil ser o segundo produtor mundial de
soja, o consumo de produtos a base de soja, em nosso pais, ainda é muito baixo.

Este alimento deveria ser incorporado na alimentacao de toda a nossa populacao,
face aos beneficios para a satide, ja constatados na populacio oriental. Esse baixo
consumo deve-se, principalmente, a falta de habito de consumir soja e ao
desconhecimento de como utilizar esse grao e seus derivados na alimentacao diaria.

Aliado a isso, o estilo de vida moderno, que exige praticidade e rapidez na
preparacio das refeicdes, pode servir como entrave a adocdo desse habito tdo
saudavel. No entanto, hA uma maneira extremamente simples e eficiente de
incorporar a soja na alimentacao de toda a familia, através do uso de uma farinha
utilizada na cozinha tradicional japonesa, chamada “Kinako”. Essa farinha é
produzida pela torragdo e moagem dos graos de soja, que assim podem ser
consumidos de forma integral, pois todas as partes do grao estao incluidas, o que
implica na presenca de isoflavonas, proteinas e outros compostos funcionais. Em
100g dessa farinha existem, em média, 40g de proteina e 100-200mg de isoflavonas.

O consumo diario de cerca de trés colheres de sopa de “Kinako” permite suprir
as quantidades necessarias de proteinas e isoflavonas.

CUIDANDO DA NOSSA SAUDE

As dietas ricas em fibras e com baixos teores de gorduras saturadas, aliadas a
exercicios fisicos e a um estilo de vida saudavel, podem auxiliar no controle da
obesidade e proteger as pessoas contra doencas cardiovasculares, cancer,
osteoporose e diabetes. Incluir a soja nessa dieta nao é tao dificil, nem oneroso
e, além do “Kinako”, outros produtos a base de soja também podem e devem
ser consumidos. Neste folder, apresentamos receitas muito praticas e
econdmicas, para serem preparadas e consumidas no café-da-manha ou no
lanche e que trazem todas as vantagens terapéuticas da soja.



Saude e sabor com KINAKO

Vitamina de Frutas com “Kinako”
Ingredientes:

2 copos de leite desnatado, semi-desnatado ou integral
3 colheres (sopa) de “Kinako” GoodSoy

1 fruta da sua preferéncia (banana, mamao, abacate)

1 colher (sopa) de mel, agticar ou adogante (a gosto)
Modo de preparo:

Bater todos ingredientes no liquidificador.

logurte com “Kinako”
Ingredientes: "'www :
¥ de xicara (cha) da fruta de sua preferéncia, picada

1 colher (sopa) de “Kinako” GoodSoy

1 copo do iogurte de sua preferéncia

Modo de preparo:

Colocar em uma tigela, todos os ingredientes secos;

Adicionar o iogurte e adogar se necessario.

Granola com “Kinako”

Ingredientes:

2 colheres (sopa) da granola de sua preferéncia

2 colheres (sopa) de “Kinako” GoodSoy

1 potinho de fogurte ou % xicara (ché) de leite

1 colher (sopa) de mel, agtcar ou adogante (a gosto)
Modo de preparo:

Colocar em uma tigela, todos os ingredientes secos;
Adicionar o iogurte ou o leite

Se desejar, adicionar uma fruta da sua preferéncia, picada.

Mingau de Aveia com “Kinako”

Ingredientes:

3 colheres (sopa) aveia em flocos

1 colher (sopa) de “Kinako” GoodSoy

1 copo de leite

Aglcar a gosto

Passas de uva (opcional)

Modo de preparo:

Em uma panela, adicionar o leite, o “Kinako”, o aglicar e a aveia,
levar ao fogo para ferver, mexendo sempre para ndo empelotar,
cozinhar até ficar cremoso, despejar em uma tigela, polvilhar
com canela em po;

Servir quente.

Bolo de Laranja com “Kinako”
Ingredientes:

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

2 xicaras (cha) de agcar refinado

1 xicara (cha) de “Kinako” GoodSoy
1 xicara (cha) de suco de laranja

% xicara (cha) de dleo de soja

4 ovos inteiros

1 colher (sopa) de fermento em po
Modo de Preparo:

Bater no liquidificador o suco de laranja, ¢leo, agticar e ovos
Peneirar o Kinako e a farinha de trigo numa bacia e misturar o
liquido batido com auxilio de uma espatula de borracha.
Adicionar o fermento em p6 misturando bem delicadamente.
Assar em forma previamente untada com margarina e polvilhada
com farinha de trigo em forno médio (180°C) pré-aquecido por
aproximadamente 35 minutos.

Cobertura:

2 xicaras (cha) de agtcar de confeiteiro

4 colheres (sopa) de agua ou leite quente

Em uma tigela colocar o agticar de confeiteiro, a aqua e misturar
bem até obter a consisténcia de creme ou pasta.

Despejar sobre a superficie do bolo e espalhar com auxilio de
uma espatula de borracha ou colher.

Biscoito de Coco com “Kinako”
Ingredientes:

3 xicaras (cha) de polvilho doce

1 xicara (cha) de “Kinako” GoodSoy

11/2 xicara (cha) de agticar refinado

1 xicara (cha) de coco ralado

200g de margarina

3 ovos

Y% colher (café) de esséncia de baunilha

Modo de Preparo:

Colocar os ovos, o aglicar, a margarina e a baunilha na tigela da batedel
bater até obter um creme homogéneo.

Adicionar o “Kinako”, o polvilho e o coco e misturar até obter
uma massa lisa e uniforme que néo fique aderida as maos.
Abrir a massa com o auxilio de um rolo sobre uma superficie
lisa (marmore ou formica). Para facilitar a abertura, cobrir a
massa com plastico transparente.

Cortar a massa aberta em rodelinhas com o auxilio de um
molde e disp6-las em uma assadeira untada com margarina e
polvilhada com farinha de trigo.

Assar em temperatura baixa (170°C) por aproximadamente
10 minutos em forno pre-aquecido.

Retirar do forno e deixar esfriar.

Armazenar os biscoitos em recipiente fechado.
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