Heilsuskoli A&B
Fraedslumoli um krydd og aukaefni i mat. Tegund skiptir mali og af hverju vio
eigum ad vera gagnrynin. Nu tokum vid fyrir soyjasosu. Af hverju skiptir mali

hvada tegund vio veljum!

Ordi0 ,,soja“kemur fra japanska ordinu fyrir sojasésu, ,,shoyu.* Reyndar var sojabaunin sjalf

nefnd fra sojasosu.

Sojasodsa er gerjud kryddsosa, notud jafnt sem bordkrydd og vid matargerd. Hun er gerd er

ur vatni, sojabaunum, ristudu korni og salti. Sojasdsa & uppruna sinn ad rekja til Kina fyrir um
2.500 arum og 4 veigamikinn sess i matarmenningu flestra pjoéda i austanverdri Asiu. Hin hefur
einnig verid vel pekkt 1 vestraenni matargerd um all nokkurt skeid, en hin barst til Evrépu med

hollenskum kaupménnum a 17 6ld.

Vid hefobundna sojasosugerd er sojamjol, ristudu korni (hveiti), salti og vatni blandad saman og
baett i soppuna slettu tr eldri 16gun sem inniheldur gerid, en sojager er pradlaga myglusveppur af

aspergillus attkvisl (ymist 4. oryzae eda A. sojae). Blandan er svo latin gerjast mdnudum, eda

jafnvel &rum saman. Adur fyrr for gerjunin fram i storum, opnum kerjum sem latin voru standa

utandyra, helst 4 solrikum stad. N 4 timum er notast vid adferd i gerjunartonkum par sem hofo

er nakvem stjorn & umhverfisadstedum.

En i dag er nitimalegri framleidsluadferd algengust. Sojam;jol og hveitiklid er gerjad i adeins

brjar vikur i stad nokkurra ménada. Pessi adferd skilar sér i mjog mismunandi bragdi midad vid

hefdbundna framleidda sojasosu.

bad sem vid purfum ad passa uppa vid val & sojasésu er:

Hagaeda sojasdsa notar adeins nattirulega gerjun. bessi afbrigdi eru oft merkt ,,nattarulega

bruggud.* Innihaldslistinn mun venjulega adeins innihalda vatn, hveiti, soja og salt.

Efnaframleidsla er mun hradari og 6dyrari adferd til ad bua til sojasdsu. bessi adferd er pekkt
sem vatnsrofi syru og hun getur framleitt sojasésu 4 nokkrum dégum i stad margra manada.



Hegt er a0 framleida hop eiturefna sem kallast klorprépandl vid matvelavinnslu, par med talid
framleidslu sojasosu. Ein tegund, pekkt sem 3-MCPD, er ad finna i syru-vatnsrofin jurtaprotein,
sem er tegund préteina sem finnast i efnafraedilega framleiddri sojasosu.

Monosodium glutamate (MSG) er bragobaetandi. Pao finnst nattirulega i sumum
matvalum og oft notad sem aukefni i matvalum.

Sumar efnagerdar tegundir, hafa reyndist, inniheldur estrogenlik efnasambdnd sem kallast
isoflavon. Og sumar nidurstodur bentu til pess ad pessi efnasambond geetu studlad ad vexti

sumra krabbameinsfrumna, skert frjosemi kvenna og haft sleem ahrif 4 starfsemi skjaldkirtilsins.

{ Japan er sojasosa sem er bruggud i eingongu efnaferli ekki talin sojasosa og ekki er hagt ad
merkja hana sem slika. Hins vegar ma blanda pvi vid hefobundna sojasésu til ad leekka kostnad. |

00rum 16ndum er heimilt a0 selja efnafredilega framleidda sojasosu eins og hun er.

Ad borda sojasosu getur haft i for med sér heilsuahcettu. bad versta af pessu tengist po
efnafreedilega framleiddum afbrigoum og heegt er ad fordast pad med pvi ad nota natturulega
gerjuda sojasosu.

Petta er oft su tegund sojasosu sem pu finnur i litlu pakkunum sem gefnar eru meo take-

away maltioum.

A merkimidanum er listi yfir ,,vatnsrofid sojaprotein® eda ,,vatnsrofid jurtaproétein ef pad
inniheldur efnafrzedilega framleidda sojasosu.

Verum gagnrynin 4 vorutegund en 4 heildina litid, eins og flestir matveli, er hagt ad njota
sojasosu i hofi sem hluti af heilbrigdu mataradi.

Umamibragd i matvaelum

bad er form glitaminsyru, amindsyra sem studlar verulega ad umamibragdi matvela. Umami er

ein af fimm grunnbragdi i matvelum sem oft er ad finna i pvi sem kallast ,,bragdmikill* matur.



Glutaminsyra er framleidd a nattarulegan hatt i sojasdsu vid gerjun og talid vera verulegan patt i
adladandi bragdi pess. A0 auki er MSG oft baett vio efnafradilega framleidda sojasosu til ad auka

smekk pess.

Arid 1968 tengdist MSG fyrirbzri sem kallad er , kinverskt veitingahusheilkenni* Einkenni voru
hofudverkur, dofi, mattleysi og hjartslattaronot eftir ad hafa bordad kinverskan mat, sem oft er

ofarlega i MSG.

Endurskooun 2015 a ollum rannsoknum til pessa a MSG og hofudverk fannst 2015 ekki
marktekar visbendingar sem benda til pess ad MSG valdi hofudverk. Pess vegna leyfist peim ao
beeta vio MSG i sojasosur par sem engar sannanir eru fyrir heilsutjoni. Hlustio a ykkar likama
hvernig ykkur liour af aukaefnum.

Sojasosa er mestmegnis salt og getur haft alvarlegar heilsufarslegar afleidingar en god sojasosa
getur haft heilsufarslegan avinning pegar hun er notud i hefilegu magni. Aukin inntdka natriums
er tengt auknum blodprystingi, sérstaklega hja saltnemu folki, og getur studlad ad haettu 4

hjartasjukdomum og 60rum sjukdomum eins og magakrabbameini.

[ Japan eru til margar mismunandi tegundir af sojasosu.

Dokk sojasosa: Einnig pekkt sem ,,koikuchi shoyu”, petta er algengasta gerdin sem seld
er i Japan og erlendis. Hann er raudbriinn og hefur sterkan ilm.

Létt sojasosa: Einnig kallad ,,usukuchi. betta er gert ir meira sojabaunum og minna
hveiti og hefur 1éttara yfirbragd og mildari ilm.

Tamari: Framleitt ar adallega sojabaunum med 10% eda minna hveiti, pad skortir ilm og
er dekkri 4 litinn.

Shiro: Gerdur nestum adeins med hveiti og mjog faum sojabaunum, pad er mjog 1étt &
litinn.

Saishikomi: Gerd med pvi ad brjota nidur sojabaunir og hveiti med ensimum i lausn af
6upphitudri sojasésu i stad saltvatns. Pad hefur pyngri smekk og margir njota pess sem
dyfa sosu.

I Kina er sojas6sa-eini sojasosan, sem er adeins tamari, algengasta gerdin.



Goéoar tegundir:

Yamaroki KIKI Bisiho soy sauce

LEE KUM KEE dark soy sause

Kikkoman LESS sodium Soy Sauce

Sojasosa er bragdmikid krydd sem notad er i fjolbreyttum réttum og matargerdum.

Vid munum beaeta inn upplysingum um goédar sojasosur a Islandi. Eg kaupi i Heilsuhusinu,

lifreena og gerjada 4 réttan hatt.

Munum ad vera gagnrynin 4 allt sem vidkemur s6lu og framleidslu. Nering skiptir mali.
Med bestu kvedjur
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