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Досить вагомою причиною популярності сої є можливість її широкого 

використання. Насіння цієї культури містить білок, олію, у складі якої є нена-

сичені жирні кислоти, вітаміни групи А, B, C, E і H, а також холін, лютеїн, кліт-

ковина, залізо, кальцій, калій, магній, бор, йод, цинк. Її використовують для ви-

готовлення аналогів м’ясних і молочних продуктів, які володіють дієтичними 

властивостями. Дієта на їх основі знижує ризик серцевих захворювань.  

Соя є одним з головних продуктів харчування у Китаї, Японії, Африці, 

Азії, Америці. І це не тільки тому, що вона відносно дешева, але ще й тому, що 

має медичні профілактичні властивості й не містить шкідливих для організму 

складних жирів, холестерину і є протираковим засобом.  

Насіння цієї культури має виняткові поживні властивості, забезпечує ор-

ганізм всіма необхідними амінокислотами. Соя - джерело протеїну, який є жит-

тєво важливим і необхідним людському організму для виробництва м'язової 

https://doi.org/10.1016/j.indcrop.2021.113740
https://doi.org/10.3390/antiox11040711
https://doi.org/10.15414/agrobiodiversity.2019.2585-8246.462-472
https://doi.org/10.3390/antiox9050412
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тканини, синтезу гормонів, ензимів та інших важливих компонентів. Спожи-

вання достатньої кількості білка дозволяє успішно протистояти почуттю голо-

ду. Соєві продукти (соєве молоко, тофу, м'ясо, соєві боби) забезпечують отри-

мання білка без шкідливого для організму холестерину. Тому, соєвий білок сьо-

годні, досить активно використовується у виробництві великої кількості 

продуктів.  
Вітаміни груп A і E, що містить соя мають антиоксидантні властивості, 

нейтралізують шкоду токсинів, вітаміни групи B поліпшують обмін речовин, 

роботу всіх органів. Лецитин особливо важливий для схуднення. Жовчні про-

токи очищаються завдяки фосфоліпідам, тригліцеридам, які для людини є та-

кож джерелом енергії [1].  

Соєва олія поліпшує стан нервової системи, підвищує імунітет, поліпшує 

обмін речовин, роботу кишківника. Є чудовим профілактичним засобом від 

атеросклерозу. Насіння сої також містить багато гідролітичних ферментів, які 

поліпшують процеси травлення. Ці соєві ферменти дають змогу використовува-

ти соєве насіння для лікування подагри та інших порушень обміну речовин у 

людини.  

Сучасні знання про етиологію і патогенез захворювань дають можливість 

ефективно використовувати соєві інгібітори для лікування артритів, ревмокар-

дитів, бронхіальної астми, алергійних реакцій, опікових хвороб, а також у сто-

матології, хірургії. Соєві інгібітори мають лікувальні властивості панкреатиту.  

Вживання сої знижує ризик захворюваності на рак молочної залози на 

21%. Також відомо, що користь сої залежить від способу її вживання в їжу. Зо-

крема вміст ізофлавонів вище в непереробленій (сирій) сої. Такий продукт, як 

едамаме містить близько 18 мг ізофлавонів на 100 г, тоді як соєве молоко лише 

0,7–11 мг. До лікувальних властивостей сої можна віднести:  

– наявність у насінні ізофлавонів, які володіють властивістю знижувати ри-

зик онкологічних захворювань, зокрема раку молочних залоз; 

– низький вміст жирів і вуглеводіввнаслідок чого сою рекомендовано вжи-

вати тим, у кого є проблеми шлунково-кишкового тракту, адже вона лег-

ко засвоюється організмом;  

– низька калорійність її насіння, яке абсолютно не містить холестерину, але 

доволі поживне і тому її включають до складу дієтичного харчування при 

схудненні.  

      – раціон людей з цукровим діабетом соєю коригують вуглеводний обмін і 

нормалізують білковий і жирно-кислотний склад дієти.  

Різні вироби із сої радять вживати хворим на цукровий діабет, тому що 

культура містить менше вуглеводів, ніж інші бобові, а її білок цінніший, за біл-

ки гороху та квасолі.  

Бажаючі схуднути, випікають хліб із соєвого борошна. Соєве борошно 

вживають також у вигляді каші для дітей, хворих на туберкульоз. 

Із сої отримують лікарські препарати, що тонізують функції центральної 

нервової системи. Завдяки жарознижувальній, протизапальній і 

гіполіпідемічній дії соєве насіння застосовують хворі на гіпертонічну хворобу, 
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атеросклероз, ожиріння. Корисні продукти із сої хворим на остеопороз, з каме-

нями у нирках і жовчному міхурі, у період клімаксу в жінок. Ця властивість 

пов'язується із дією ізофлавоноїдів, які виконують та діють як "класичні" гор-

мони. Інші фітогормони – сапоніни "вбивають" пухлинні клітини і зміцнюють 

імунну систему. 

Таким чином, насіння сої є найбагатшим джерелом компонентів, які мо-

жуть виступати як антиоксиданти. Вживання сої сприяє мінімальноому прояву 

злоякісних пухлин товстої кишки, шкіри, шлунка. Також, посилюється увага до 

інгібіторів протеолітичних ферментів (протеаз), які можуть бути сировиною 

для лікарських препаратів.  

Флавоноїди та гідроксикоричні кислоти мають позитивний вплив на 

імунний статус. Виявлено, що фітинові кислоти та лектини здатні пригнічувати 

ріст пухлин (в тому числі і злоякісних). Лецитин є основною речовиною для 

відновлення клітин головного мозку і центральної нервової системи. Так, 

постійне вживання в їжу сої може бути профілактикою багатьох хвороб, зокре-

ма, тих, якими супроводжується старіння організму, наприклад, хвороби 

Паркінсона [2]. Корисні властивості сої знижують ризик виникнення діабету, 

серцево-судинних патологій, хвороб печінки, алергії на тваринний білок.  

Також, досить вагомим є те, що американські вчені розшифрували геном 

сої (2008 р., сорт Williams 8) [3]. Геном сої (Glycine max), став одним з найскла-

дніших рослинних геномів, розшифрованих на сьогоднішній день. Пошуки 

вчених тривають і вони відкриють ще багато таємниць цієї корисної рослини.  
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Застосування натуральних компонентів для лікування і профілактики за-

хворювань досить поширена і популярна у всьому світі практика. Використання 

ефірних олій – чудовий і цілком науковий метод запобігання і лікування різно-

манітних патологічних станів організму людини. 
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