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Реферат У статті розглянуто основні властивості соєвого молока та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто 

використання соєвого молока у різних видах медицини та ефективність його застосування при 

різних захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти соєвого молока 

на організм людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Це корисний для здоров'я веганський продукт, який з'явився як відходи під час виготовлення 

тофу. Його виробляють із соєвих бобів, багатих ізофлавонами, тому він не містить лактози. 

Напій не шкідливий для чоловіків, жінок, дітей та захищає від багатьох хвороб. Порівнюючи всі 

види рослинного молока, можна сказати, що він найбільше схожий на коров'яче за складом, 

проте містить мало жиру. 

Калорійність соєвого молока в середньому коливається в межах 38-41 ккал. Точна поживна 

цінність залежить від способу виробництва (додавання цукру тощо). У натуральному напою 

мало цукру і є дев'ять незамінних амінокислот. Одна чашка забезпечує в середньому 2,7 мкг 

вітаміну В12, що більше, ніж рекомендовані 2,4 мкг на добу. Також напій є чудовим джерелом 

вітаміну А, калію, фолату, холіну. Багато виробників збагачують продукт вітаміном D , 

кальцієм, йодом. [1, 2] 

Топ-5 корисних властивостей соєвого молока та причин додати його до раціону 

1. Сприяє роботі мозку 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/26/80


Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

69 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

Незбагачене соєве молоко містить поліненасичені та мононенасичені жирні кислоти. Корисні 

компоненти знижують ризик розвитку недоумства, хвороби Альцгеймера. Вплив продукту на ці 

захворювання ще вивчається, але досі соя вважається одним із найкращих рослинних джерел 

омега-3. [3] 

2. Підтримує здоров'я серця 

Немолочний напій має кардіопротекторну дію завдяки правильним жирам. Продукт допомагає 

знижувати кров'яний тиск, нормалізує пульс за рахунок ізофлавонів, сапонінів, лецитину та 

калію. Його вживання пов'язане з нижчим рівнем холестерину у крові. [4, 5, 6] 

3. Зменшує симптоми менопаузи, запобігає клімактеричному синдрому. 

Під час менопаузи знижується вироблення естрогену, через що підвищується ризик серцево-

судинних захворювань, діабету, ожиріння. Жінки в цей період більш схильні до безсоння, 

депресії, перепадів настрою та інших психічних розладів. Регулярне вживання соєвого молока 

полегшує постменопаузальний стан, оскільки соя містить ізофлавони, відомі як фітоестрогени – 

замінники естрогену. Вони зменшують припливи та інші неприємні стани. [7, 8, 9] 

4. Захищає від раку 

Декілька досліджень підтвердили зв'язок між споживанням соєвих продуктів та профілактикою 

раку. Наприклад, низька захворюваність на онкологію спостерігається в країнах Азії, де соя є 

частиною регулярного раціону. Вчені пояснили цей ефект наявністю фенольної сполуки 

геністеїну. Він діє як хіміотерапевтичний компонент проти різних форм раку, блокує 

метастазування. Геністеїн добре поєднується з протипухлинними препаратами та покращує 

ефект від традиційної терапії. [10, 11, 12] 

5. Підтримує здоров'я кісток 

Остеопороз - захворювання, пов'язане з віком та гормонами. Однак літні жінки в Азії рідше 

страждають від переломів стегна, ніж у Європі. Дослідники виявили, що споживання продукції 

на основі сої знижує ризик переломів. Фітоестроген, що міститься в бобах, прискорює 

засвоєння кальцію організмом, запобігає втраті кісткової маси, має антиоксидантний ефект. Ще 

більше користі опорно-руховому апарату приносить соєве молоко, збагачене кальцієм та 

вітаміном D. [13] 

Чи безпечно пити соєве молоко: протипоказання та шкода 

Соя набула поганої репутації, але інформація про те, що вона підвищує ризик раку, не 

відповідає дійсності. Чутки з'явилися після експериментів на тваринах: споживання високих доз 

ізофлавонів гризунами підвищувало ймовірність розвитку пухлини молочної залози. Проте 

представники Американського онкологічного товариства пояснили та довели, що гризуни 

переробляють сою не так, як люди. Крім того , вони підтвердили, що вживання сої в ранньому 

віці знижує ризик захворіти на рак. [14] 

Соєве молоко небезпечне в деяких випадках: 

 при алергії на сою; 

 при проблемах із щитовидною залозою може заважати роботі органу. 
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На практиці вплив соєвих ізофлавонів на щитовидну залозу мінімальний і за наявності 

захворювань достатньо звести до мінімуму споживання сої в будь-якій формі. Також поки ви 

споживаєте достатньо йоду, соєве молоко не впливає на функцію щитовидки. [15] 

Соєві продукти містять оксалати, тому людям з оксалатним камінням у нирках бажано 

відмовитися від їх надмірного вживання. Разом з тим, дослідження показують, що вони містять 

незначну кількість оксалатів, фітатів і можуть бути корисними для таких пацієнтів. 

Варто врахувати, що фітати та інгібітори трипсину перешкоджають засвоєнню поживних 

речовин із бобів. Позбутися їх допомагає попереднє замочування перед приготуванням. Якщо у 

вас залишилися побоювання щодо напою, поговоріть про них зі своїм лікарем, дипломованим 

дієтологом або нутриціологом. 

Скільки соєвого молока за день безпечно пити? 

Американський інститут дослідження раку радить дотримуватися помірного споживання сої — 

до трьох порцій на день. Наприклад, за добу достатньо з'їсти страву з тофу і випити чашку 

соєвого молока. 

Як приготувати соєве молоко вдома: простий рецепт та поради щодо харчування 

Безлактозний напій можна знайти у продуктових магазинах, ресторанах. Не знаєте як вибрати 

корисне соєве молоко? Краще вибирати органічні непідсолоджені версії, збагачені вітамінами 

та мінералами. Для додавання смаку, аромату ідеально підходить несолодка ваніль. 

Самостійно приготувати соєве молоко можна в домашніх умовах: 

 замочити 1/2 чашки бобів у 2-3 склянках води на ніч; 

 вранці злити воду та ретельно промити, знімаючи шкірку; 

 з'єднати в чаші блендера сою та 4 склянки чистої води; 

 збити суміш блендером та процідити; 

 закип'ятити молоко в каструлі з товстим дном, підтримуючи кипіння протягом 20 хвилин 

і часто помішуючи (важливий крок, оскільки сою не можна їсти сирою); 

 охолодити рідину та зберігати до 4 днів. 

Соєве молоко можна використовувати в будь-яких рецептах, замість звичайного коров'ячого: 

смузі, молочному коктейлі, каві, пластівцях, випічці, соусі бешамель і т.д. У смаку є невелика 

відмінність, але люди швидко звикають до нього. Воно довго зберігається за кімнатної 

температури і дозволяє виключити відходи, викликані псуванням харчових продуктів. 
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Якщо ви страждаєте від непереносимості лактози, турбуєтеся про навколишнє середовище або 

не любите смак звичайних лактозних продуктів, можете використовувати соєве молоко як 

альтернативу. У нього багато плюсів – поживний профіль, антиоксидантні та протизапальні 

властивості. Напій підходить тим, хто страждає від частих кандидозів, шкірних висипань і хоче 

позбутися ожиріння, зберігши м'язову масу. Він буде гідним доповненням до будь-якого 

раціону та захистить ваше серце. 
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Abstract. The article discusses the main properties of soy milk and its effect on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of soy milk in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of soy milk on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 


