    SOJA (sinonimi Soja ispida Glicine max, Glicine soja ) Dalichos soja 
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Soja (dal nome giapponese shoyu della pianta, di origine mancia), pianta annua delle leguminose papilionaceae , spontanea in Giapponese in Cina, oggi coltivata i centinaia di specie in vari paesi soprattutto negli Stati Uniti , dovesono stati ottenuti esemplari geneticamente modificati divenuti pomo della discordia fra i  Paesi  favorevoli e   quelli contrari a tale pratica..In Italia è coltivata sporadicamente come pianta da sovescio   per rifornire il terreno di azoto organico, poiché  sulle sue radici ospita colonie batteri azofissatori che sono in grado di assorbire l’azoto atmosferico e trasformarlo in azoto organico. La Soja ha fusti completamente ricoperti di peli eretti e ramificati ha foglie composte come quelle del fagiolo, fiori con corolla violacea o bianca, legumi lunghi anche 5cm contenenti semi sferoidali con il diametro di 8 o 10 mm.
I semi sono una buona fonte di olio, di proteine, di carboidrati di fosfatici; l’olio viene largamente usato come commestibile e nell’industria. La farina di semi residuata dall’ estrazione dell’olio si usa nell’alimentazione umana nell’industria dolciaria, degli alimenti dietetici  e come alimento per il bestiame, per il suo contenuto elevato di proteine. 
In questi ultimi tempi la Soja è stata oggetto di studi particolari e approfonditi. Gli studiosi si sono resi conto che non solo le donne cinesi e giapponesi non presentano i disturbi legati alla menopausa cui vanno soggette le donne occidentali ma sono anche meno esposte al rischio di tumori al seno. 
Inoltre anche gli uomini asiatici presentano un apparato genito urinario sano ed hanno un tasso di colesterolo inferiore rispetto agli uomini occidentali. Tutto questo non è dovuto a fattori genetici ma allo stile di vita e in particolare al tipo di alimentazione. Essi assumono la maggior parte delle proteine del loro fabbisogno dai legumi in particolare dalla soja e non dalla carne.
Dalla Cina nel VII si diffuse i Giappone, in Europa è arrivata mille anni dopo e agli inizi del XIX si è cominciato a coltivarla anche negli Stati Uniti. ma solo nel XX secolo si è cominciato a utilizzarla per l’alimentazione umana. Negli ultimi decenni i ricercatori hanno scoperto in questo legume una grande quantità di proprietà medicamentose e il suo consumo pare che si stia diffondendo in misura esponenziale. I semi di Soja sono i semi più ricchi di proteine, vitamine e sali  minerali e inoltre contengono degli elementi fitochimici che esercitano importanti azioni  nel nostro organismo come gli isoflavoni o fito estrogeni che esercitano un’azione simile agli estrogeni  senza gli effetti collaterali di questi , essi favoriscono la mineralizzazione dello scheletro, prevengono l’arteriosclerosi e pare che siano anche dei potenti antiossidanti. Inoltre i fitosteroli della Soja impediscono l’assorbimento del colesterolo contenuto negli alimenti. Nella Soja sono presenti anche dei fattori tossici: gli inibitori delle proteasi, dei quali si può ridurre la quantità con l’ammollo, la fermentazione e la cottura, questi fattori sono dei potenti anti cangrogeni. La Soja contiene anche acido folico che anche se ostacola in parte l’assorbimento del ferro neutralizza tra l’altro le sostanze cancerogene ingerite con gli alimenti. Inoltre sono presenti anche saponine anticangerogene che riducono l’assorbimento del colesterolo aumentando la eliminazione degli acidi biliari precursori del colesterolo. E’ consigliato l’uso della Soja alle donne per prevenire il cancro al seno e agli uomini per prevenire il cancro alla prostata che a differenza degli estrogeni non ha effetto femminilizzante e inoltre previene anche l’infarto al miocardio. 
Preparazioni ed usi 

I semi prima di cuocerli vanno lasciati a mollo almeno 12 ore. La farina che contiene il 50 % di proteine si può usare mescolata alla farina di mais o di grano per preparare la pasta lievitata, senza bisogno di aggiungere uova  perché la lecitina contenuta nella Soja è emulsionante. Si trova in vendita proteina di Soja che può essere usata in sostituzione della carne per preparare polpette o altro. Il Tofu (carne senza osso ) si ottiene coagulando il latte di Soja con un sale di calcio la sua consistenza è simile a quella del formaggio fresco  contiene l’8% di proteinee 105 mg di calcio in 100 g.
Il latte di soia si ricava dai semi cotti, ridotti in purè e compressi, è ricco di calcio ferrolecitina e isoflavoni.
La lecitina di Soja si usa contro il colesterolo, per le malattie del fegato e poiché contiene colina è utile anche per i disturbi del sistema nervoso centrale perchè la colina è presente nei neuroni, infatti l’acetilcolina derivato della colina è uno dei principali neuro trasmettitori.
