Sojabonan,varldens mangsidigaste livsmedel

Tank om det fanns ett livsmedel har pa jorden med vilket man
kunde tillverka allt... eller atminstone nastan allt: groddar, mjol,
flingor, pasta, grytbitar, biffar, korv, fars, mjolk, krdm, olja, majo-
nas, saser, smorgaspalagg, kvarg, hardost, gradde och — som
kronan pa verket - glass. Det ar ingen drém, detta livsmedel
finns faktiskt - sojabdnan! En sak ar saker, det finns absolut
inget livsmedel som &vertraffar sojabénan i fraga om anvand-
barhet. | kinesisk mattradition har sojabdnan anvants i mer an
2000 ar - dar den raknas som ett av de absoluta baslivsmedlen.

Dessutom ar den urnyttig! Det finns inget livsmedel som ur nar-
ingssynpunkt kan jamféra sig med sojabénan. Den innehaller
rikligt med protein, kostfiber och mineraldamnen (jarn, kalcium,
kalium, magnesium, zink). Dessutom ar den en kalla till nyttiga
omattade fettsyror — dessa sanker forhdjda blodfetter (koleste-
rolnivan i blodet). Vidare paverkas blodsockret inte namnvart
eftersom sojabonan har mycket lagt glykemiskt index (Gl).
Slutligen tillmats férekomsten av fytodstroger (sk. biologiskt ak-
tiva @mnen) i sojabonan sarskilt intresse. Dessa amnen antas
minska risken for ett flertal sjukdomar som ar hormonellt relate-
rade, till exempel bréstcancer, prostatacancer, benskorhet och
hjart-karlsjukdom.

Ur boken "Mat och livsstil vid diabetes och 6vervikt" av Kare
Engstrém, Monica Engstrém och Anna-Lisa Stenudd.
(Svensk Egenvard)

Kare Engstrom, dietist vid Enheten for preventiv naringslara,
Karolinska institutet och Stockholms lans landsting, sedan 1998.
Kare Engstrom undervisar pa universitetskurser i naringslara
och beteendeférandring och leder kurser i matlagning pa Stor-
stockholms Diabetesforening. Under aren 1992-96 var han verk-
sam som dietist pa medicin-geriatriska kliniken pa Lowenstrém-
ska sjukhuset.Kare &r sedan 1999 med i den expertpanel, som
varje manad svarar pa lasarnas fragor i tidningen HALSA.

Ar 2001 skrev Kare Engstrém boken “De gréna alternativen”
(Halsokostradets Forlag) tillsammans med Anna-Lisa Stenudd.
2004 utkom boken "Mat och livsstil vid diabetes och dvervikt"
(Svensk Egenvard) av Kare Engstrom, Monica Engstrom och
Anna-Lisa Stenudd.

Monica Engstrom, rektorssekreterare pa KTH och frilansjour-
nalist inom halsa- och miljdomradet. Under aren 1995-98 var
hon ordférande i Svenska Vegetariska Féreningen och 1996-97
redaktor for tidskriften "Vegetar". Monica Engstrom har varit
medarrangdr till ett antal informationstraffar for personer med
diabetes och arbetar i olika former med kostrelaterade fragor.

Anna-Lisa Stenudd, matskribent och forfattare till artiklar och
receptbocker. 1986 skrev Anna-Lisa informationsbroschyren
"Bonor — arter — lin-ser", 1994 receptboken "Gron festmat"
(Halsa-bocker). Anna-Lisa Stenudd haller kurser och féredrag
for skolmaltidspersonal och ar engagerad i kostfragor for aldre.



