Soya

	Definición
	La soya es una legumbre, cuyo nombre científico es Glycine max.

	Importancia
	En comparación con el resto de legumbres, la soja aporta mayor cantidad de calcio, hierro, yodo, magnesio, potasio y fósforo, además de ácido fólico y otras vitaminas como B1, B2, B3 y B6.

Además la soya realiza un importante aporte de fibra, que ayuda a prevenir y aliviar el estreñimiento, permite regular la glicemia (lo que es beneficioso para las personas con diabetes) y ayuda a reducir los niveles de colesterol en el organismo.

	Composición
	A pesar de que la soya tiene un alto contenido en proteínas, que es de hecho el mayor para el grupo de las leguminosas, todas las leguminosas son deficientes en aminoácidos azufrados, es decir son deficientes en metionina y cisteína, por lo tanto estas proteínas pueden resultar incompletas o inadecuadas para los requerimientos del organismo y su aporte biológico no puede ser comparado con las proteínas aportadas por productos de origen animal.

	Productos
	En el  mercado se pueden encontrar productos tales como la Leche de soya, el tofu (queso de soya), salsas de soya, el miso (pasta de soya y arroz fermentada), entre muchos otros

	Almacenamiento
	Una vez en el hogar, se recomienda mantener esta legumbre en un recipiente con cierre hermético en lugar fresco, seco y protegido de la luz, preferiblemente dentro del refrigerador. De esta forma, se puede mantener en óptimas condiciones hasta 6 meses

	Otras aplicaciones
	La soya es utilizada en muchos productos gracias a su alto porcentaje de proteínas. Esta puede ser encontrada por ejemplo en los embutidos como material de relleno, es utilizada generalmente para productos destinos a personas vegetarianas. 

La harina de soya, es también utilizada para el consumo animal. 

	Beneficios
	El consumo de productos de soja ha sido relacionado a muchos beneficios de salud, y pueden proteger contra el cáncer de mama y el cáncer de próstata, también reduce los síntomas de la menopausia, disminuye el riesgo de enfermedad cardíaca y osteoporosis.


