Я дивно устроен
Переваривание компонентов пищи на примере сои
Т.Ф. Остапенко
Соя – очень интересный продукт. Вы можете есть ее цельной, употреблять ее производные: соевое молоко, тофу, полуфабрикаты, соевое мороженное и т. д. Переваривание сои будет зависеть от того, как она приготовлена и какие вещества остались в конечном продукте. Например, соевый изолят будет содержать практически только белок, так как из него отфильтровали углеводы и жиры, поэтому организму для переваривания останется только белок. Цельные бобы содержат все три компонента. Переваривание всех этих компонентов подобно их перевариванию в составе любой другой пищи, поэтому на примере сои мы и рассмотрим данный процесс.

Переваривание белка
Когда соевый белок попадает в желудок, соляная кислота желудочного сока начинает превращать конфигурацию молекул белка из шаровидной в линейную. Как только это произошло, фермент пепсин атакует связи, соединяющие аминокислоты в этом белке, и разрывает их. В результате белок как бы «разрезается» на самые мелкие составляющие – аминокислоты, которые, попадая в тонкий кишечник, проникают через стенку кишечника в кровь. 
Переваривание углеводов
Содержащиеся в сое углеводы начинают перевариваться уже в ротовой полости, поскольку подвергаются воздействию фермента слюны – амилазы. Вот почему важно хорошо пережевывать любую пищу: слюна равномерно пропитывает ее и обеспечивает начальное переваривание углеводов, что облегчает и ускоряет работу пищеварительных ферментов нижележащих отделов пищеварительной системы. Когда амилаза слюны вместе с пищей достигает просвета желудка, она утрачивает свою активность. Частично переваренные и непереваренные углеводы перемещаются из желудка в тонкий кишечник, где происходит заключительный процесс расщепления углеводов с помощью ферментов поджелудочной железы. Большие молекулы углеводов расщепляются до мельчайших частиц – молекул глюкозы. Глюкоза проникает через стенку кишечника, поступает в кровь и с ее током разносится по всем клеткам организма. Проникнув с помощью инсулина (гормон поджелудочной железы) внутрь клеток, глюкоза соединяется с кислородом и сгорает с выделением энергии, которую клетки используют для своей жизнедеятельности.

Переваривание жиров

Жиры в сое состоят из триглицеридов, молекул, в которых три жирные кислоты соединены с глицерином. Поступивший с пищей жир начинает перевариваться в тонком кишечнике. В кишечник из печени поступает желчь, которая эмульгирует жиры, то есть делает их более растворимыми в воде. Как только этот процесс закончился, фермент поджелудочной железы – липаза – «разрезает» молекулу жира на жирные кислоты и глицерин, которые всасываются стенкой тонкого кишечника и поступают в кровь.
Изофлавоны, содержащиеся в сое
· Это одна из пяти групп фитохимических веществ, обнаруженных в сое.
· Соя является единственным крупным природным поставщиком изофлавонов.
· Исследования показывают, что изофлавоны могут предотвращать явления остеопороза и ведут борьбу с онкологическими новообразованиями.

Содержание изофлавонов
	Соевый продукт
	Размер порции
	Общее содержание изофлавонов в порции (мг)

	Соевые бобы, зеленые, приготовленные
	½ стакана
	50

	Соевые бобы, черные, приготовленные
	½ стакана
	40

	Соевые бобы, желтые, приготовленные
	½ стакана
	78

	Соевое молоко, не обогащенное
	1 стакан
	10

	Цельная соевая мука
	¼ стакана
	33

	Текстурированный соевый белок, сухой
	¼ стакана
	33

	Тофу
	½ стакана
	25


*Одна порция продукта содержит приблизительно 20-35 мг изофлавонов.

