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Resumen

La soya es un cultivo milenario originario de
Asia que se ha consolidado como un pilar del
sistema alimentario mundial, con una pro-
duccidn superior a los 350 millones de tone-
ladas anuales. En México, su relevancia
crecio a partir de la década de 1970 como una
herramienta estratégica para combatir la des-
nutricion debido a su bajo costo y densidad
nutricional. Es considerado un alimento fun-
cional porque, ademas de nutrir, aporta
beneficios a la salud mediante isoflavonas,
fibras y grasas saludables que ayudan a
prevenir enfermedades cardiovasculares. Su
proteina es de alta calidad, comparable con la
de origen animal, lo que la define como una
proteina completa.
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Abstract

Soybeans are an ancient crop originating in
Asia that has become a cornerstone of the
global food system with a production
exceeding 350 million tons annually. In
Mexico their importance grew from the
1970s onward as a strategic tool to combat
malnutrition due to their low cost and high
nutritional density. They are considered a
functional food because, in addition to
providing nutrition, they offer health benefits
through isoflavones, fiber, and healthy fats
that help prevent cardiovascular disease.
Their protein is of high quality, comparable
to that of animal origin, which defines them
as a complete protein.
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Introduccion

La soya es uno de los cultivos mas
importantes del sistema alimentario mundial
debido a su alto valor nutricional y su
versatilidad industrial. Imagina que tienes en
tu mano un pequefio grano. Parece simple,
incluso podria pasar desapercibido entre
muchos otros alimentos. Sin embargo, este
grano ha cruzado continentes, ha sido clave
en la alimentacion de civilizaciones durante
miles de afios y hoy es protagonista de
investigaciones cientificas relacionadas con
la salud y el medio ambiente. La soya es un
cultivo que actualmente forma parte de uno
de los sistemas alimentarios mas importantes
del mundo, ya que se producen mas de 350
millones de toneladas al afio para consumo
humano, animal e industrial (Molinero et al.,
2024).

La historia de la soya comenzo hace miles
de afios en Asia, especialmente en China,
donde era considerada uno de los cinco
cultivos sagrados debido a su valor nutritivo
y su importancia para la supervivencia de la
poblacion. Con el paso del tiempo, su cultivo
se expandid hacia otros continentes, impul-
sado por su capacidad de adaptacion a
distintos climas. En México, la soya empezé
a adquirir relevancia alrededor de la década
de 1970, cuando fue utilizada en programas
de alimentacion para combatir la desnutri-
cion, principalmente en nifios y comunidades
con bajos recursos. Su bajo costo y su alto
valor nutritivo permitieron que se utilizara
como complemento o sustituto parcial de
proteinas de origen animal (Torres-Torres y
Tovar-Palacio, 2009).

El interés cientifico por la soya ha aumen-
tado considerablemente en las Gltimas déca-
das debido a la diversidad de compuestos
bioactivos que contiene y a sus posibles
efectos sobre la salud humana. Numerosas
investigaciones han analizado su papel en la
prevencion y el manejo de diversas enferme-
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dades cronicas, asi como su aplicacion en la
elaboracion de alimentos funcionales y pro-
ductos con valor agregado. Por ello, com-
prender las caracteristicas de este cultivo y la
evidencia cientifica disponible resulta funda-
mental para valorar su importancia dentro de
una alimentacién equilibrada y su contribu-
cion al bienestar de la poblacion (Molinero et
al., 2024).

Aunque es un grano pequefio, la soya
posee una sorprendente riqueza nutricional.
Contiene proteinas de alta calidad, compa-
rables con las que se encuentran en alimentos
como la carne, el huevo y la leche, lo que la
convierte en uno de los pocos alimentos
vegetales considerados proteina completa, ya
que proporciona los nueve aminoacidos
esenciales, indispensables para el crecimien-
to, el desarrollo y la reparacién de los tejidos
del cuerpo. Ademas de que la soya aporta
grasas saludables, fibra y compuestos natura-
les Ilamados isoflavonas, que han sido estu-
diados por su posible relacion con la preven-
cion de enfermedades cardiovasculares y
algunos trastornos hormonales. Debido a
estas caracteristicas, la soya es considerada
un alimento funcional, ya que no solo nutre,
sino que también puede contribuir al bienes-
tar del organismo (de Luna, 2006).

¢ Qué son las isoflavonas?

Las isoflavonas son compuestos naturales de
tipo fendlico presentes en el grano de soya,
que actan como fitoestrdgenos, los cuales
también se utilizan para reducir sintomas de
la menopausia y le confieren la clasificacion
de alimento funcional. Estos compuestos han
sido ampliamente estudiados por su potencial
terapéutico en la prevencion de enfermeda-
des crdnicas, especialmente por su papel en
la reduccidn de factores de riesgo asociados
a enfermedades (Rios-Aguilar et al., 2025).

La soya también contiene carbohidratos
naturales que proporcionan energia. Algunos
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de estos pueden provocar meteorismo intesti-
nal, entendido como la acumulacion de gases
en el tracto gastrointestinal; sin embargo,
cuando la soya se procesa para elaborar ali-
mentos, su contenido disminuye y general-
mente no causa molestias (Luduefia et al.,
2007).

Este grano también aporta vitaminas del
complejo B, hierro y calcio, nutrientes im-
portantes para el funcionamiento del orga-
nismo. El procesamiento del grano es funda-
mental, ya que permite obtener productos
como harina, concentrados y aislados de
proteina. Ademas, la aplicacion de calor du-
rante su preparacion mejora el sabor, aumen-
ta el valor nutritivo y elimina sustancias que
podrian dificultar su digestién (Cortés-
Sanchez et al., 2016).

En la actualidad, la soya se ha convertido
en un alimento estratégico dentro de la
nutricion humana y en la industria alimen-
taria. Su uso ha aumentado debido al creci-
miento de dietas basadas en plantas y a la
busqueda de alternativas sostenibles de
produccion de alimentos. Conocer su origen,
sus propiedades nutricionales, su impacto
ambiental y su transformacion en diversos
productos permite comprender por qué este
alimento sigue siendo relevante en la
alimentacion moderna (Moran et al., 2019).

Gracias a estos beneficios, la soya se ha
convertido en una alternativa importante para
las personas que buscan disminuir el consu-
mo de alimentos de origen animal o mejorar
su alimentacion. Ademas, ha sido incorpora-
da en estrategias nutricionales dirigidas a
prevenir enfermedades crénicas como la
obesidad y las enfermedades cardiovascula-
res, que representan algunos de los principa-
les problemas de salud publica en el mundo
(de Luna, 2007).
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¢ Como beneficia la soya en los sintomas de
la menopausia?

Durante la menopausia, la disminucién en la
produccion de estrogenos puede provocar
diversos sintomas, como bochornos, sudora-
cién nocturna, alteraciones en el estado de
animo y cambios en la calidad del suefio. En
este contexto, la soya ha sido objeto de estu-
dio debido a la presencia de isoflavonas,
compuestos bioactivos con estructura similar
a los estrogenos, conocidos como fitoestro-
genos. Estas sustancias pueden interactuar
con los receptores estrogénicos del organis-
mo, lo que permite generar un efecto modula-
dor que contribuye a compensar parcialmen-
te la disminucion hormonal. Diversas inves-
tigaciones han sefialado que el consumo
regular de soya o de productos derivados
puede asociarse con una reduccion en la
frecuencia e intensidad de los bochornos,
considerandolos uno de los sintomas mas
comunes durante esta etapa (Mora et al.,
2016).

Ademas, debido a su contenido de fito-
estrogenos, la soya ha sido incorporada en la
alimentacion de mujeres menopausicas como
una opcion de origen vegetal que puede con-
tribuir a una mejor adaptacién a los cambios
hormonales propios de esta etapa. Su consu-
mo también se relaciona con el mantenimien-
to del equilibrio nutricional, lo que resulta
importante durante la menopausia, ya que en
este periodo pueden presentarse diversas
modificaciones fisioldgicas, que afectan el
bienestar y la calidad de vida (Guzman-
Margalli et al., 2021).

Asimismo, algunos estudios sugieren que
las isoflavonas podrian tener efectos positi-
vos en la salud 6sea y en el bienestar, aunque
estos efectos pueden variar dependiendo de
factores individuales como la dieta, el estilo
de vida y el metabolismo. Por ello, la induc-
cién de la soya en la alimentacion se conside-
ra una estrategia nutricional complementaria
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que puede contribuir al manejo de los sinto-
mas de la menopausia (Rovira y Casellas,
2012).

Contribucion de la soya en la
recuperacion nutricional infantil

La desnutricion infantil representa un pro-
blema de salud publica que afecta el creci-
miento, el desarrollo cognitivo y la respuesta
inmunoldgica. En este contexto, la soya ha
sido considerada una alternativa nutricional
relevante debido a su contenido de proteina
vegetal de buena calidad y aporte energético.
La proteina de la soya proporciona aminoéci-
dos esenciales para la formacion y reparacion
de tejidos, lo que favorece su inclusion en
estrategias de recuperacion nutricional; asi-
mismo, su disponibilidad y costo accesible
facilitan su incorporacion en programas de
alimentacion a poblaciones vulnerables
(Villavicencio et al., 2007)

Diversos estudios han sefialado que el uso
de productos derivados de soya puede contri-
buir a la mejora del estado nutricional en ni-
fios, favoreciendo indicadores como el au-
mento de peso y la recuperacion del creci-
miento, siempre que se integre dentro de una
dieta equilibrada y suficiente (Urbina et al.,
2024).

Asimismo, la soya ha sido utilizada en el
desarrollo de alimentos dirigidos a la pobla-
cion infantil debido a sus caracteristicas un-
trimentales y funcionales. Se han elaborado
productos como botanas enriquecidas con
soya, ajonjoli y avena que presentan un apor-
te significativo de nutrientes y una adecuada
aceptacion sensorial, aspectos importantes
para favorecer su consumo en nifios de edad
escolar. Este tipo de productos representa
una alternativa para diversificar la alimenta-
ciony promover el consumo de fuentes vege-
tales de proteina en etapas tempranas de la
vida (Urbina et al., 2024).
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No obstante, su implementacion debe
considerarse como parte de un enfoque
integral, ya que la recuperacion nutricional
depende de mdltiples factores, incluyendo el
acceso a alimentos variados, condiciones de
salud y entorno socioeconémico. En este sen-
tido, la soya representa un recurso alimenta-
rio complementario con potencial en la
atencion de la desnutricion infantil (Ochoa-
Tapia et al., 2013).

Enfermedades cardiovasculares

El consumo de la soya se ha asociado con la
disminucion de los niveles de colesterol
LDL, lo que puede relacionarse con un me-
nor riesgo de enfermedades cardiovascula-
res. Este efecto se vincula con su contenido
de grasas insaturadas y compuestos bioacti-
vos con actividad antioxidante, que contribu-
yen al mantenimiento de la salud cardiovas-
cular (Castillo et al., 2024).

En este sentido, la inclusion de soya en la
dieta puede formar parte de estrategias
nutricionales orientadas a la prevencion de
este tipo de padecimientos (Gonzalez y
Duran, 2014).

Diabetes tipo 2

En relacion con la diabetes tipo 2, la inclu-
sion de la soya en la dieta se ha vinculado con
efectos favorables en el control de la glucosa
en sangre. Su bajo indice glucémico, junto
con su aporte de fibra y proteina, permite una
liberacion gradual de este compuesto en el
organismo. Ademas de que ciertos compo-
nentes presentes en este alimento pueden
participar en la regulacion de la sensibilidad
a la insulina, lo que contribuye al equilibrio
metabolico (Silva, 2020).

Cancer de mama

La evidencia cientifica y diversas organiza-
ciones de salud sefialan que el consumo mo-
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derado de alimentos derivados de la soya es
seguro y podria asociarse con una reduccion
en el riesgo de desarrollar cdncer de mama,
asi como en la recurrencia en personas que ya
lo han padecido. Los compuestos de la soya
con estructura similar a los estrégenos pre-
sentan mayor afinidad por los receptores
beta, lo que en el tejido mamario se ha
relacionado con un efecto antiestrogénico
que podria influir en el crecimiento celular
(Jiménez, 2020).

La soya en la alimentacion moderna

En México, la soya esta presente en una gran
variedad de alimentos, aunque muchas veces
para las personas puede ser imperceptible.
Suele encontrarse en productos vegetarianos
similares a la leche, tofu, hamburguesas ve-
getales, embutidos y otros productos indus-
trializados que forman parte de la alimenta-
cion actual. De hecho, la proteina de soya es
uno de los ingredientes mas utilizados por la
industria alimentaria para mejorar el conteni-
do proteico de diversos productos (Castillo et
al., 2024).

En los ultimos afios, el mercado de ali-
mentos de origen vegetal ha experimentado
un crecimiento sostenido, impulsado por
cambios en las preferencias del consumidor
y una mayor atencion hacia la salud y la sos-
tenibilidad. La soya ha incrementado su im-
portancia econdémica, posiciondndose como
uno de los principales cultivos a nivel mun-
dial y como un ingrediente estratégico dentro
de la industria alimentaria. Este comporta-
miento refleja una transicion en los patrones
de consumo y produccién orientada hacia
alternativas mas sostenibles (Fry, 2013).

Los texturizados de soya se utilizan co-
muUnmente en combinacién con la carne, ya
que permiten incrementar el numero de
raciones sin modificar de manera significa-
tiva el sabor ni la textura, ademas de conser-
var el aporte proteico de las preparaciones.
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Asimismo, la soya continta utilizdndose en
programas sociales, como los desayunos es-
colares, lo que demuestra su importancia
dentro de la alimentacién de la poblacion y
su utilidad como fuente accesible de proteina
vegetal. Para que la soya pueda transformar-
se en diferentes alimentos, es necesario apli-
car diversos procesos tecnoldgicos, entre los
que destacan la extraccion de aceite, la
produccion de harina proteica, la elaboracion
de bebidas vegetales, tofu y proteina texturi-
zada. Estos procesos incluyen operaciones
como la molienda, el desgrasado, el trata-
miento térmico y la fermentacién. Gracias a
estos procedimientos, se mejora la digestibi-
lidad del grano, se eliminan sustancias que
dificultan la absorcion de nutrientes y se pro-
longa la vida util de los productos (Saigua,
2017).

La importancia de la soya no solo se rela-
ciona con la nutricion; también tiene un papel
relevante en el cuidado del medio ambiente.
La produccion de proteinas vegetales, como
la soya, pueden requerir menos aguay genera
menos emisiones de gases de efecto inverna-
dero en comparacién con la produccion de
proteinas animales. Ademas, la planta de
soya tiene la capacidad de fijar nitrdgeno en
el suelo, lo que mejora su fertilidad y reduce
la necesidad de fertilizantes quimicos. Sin
embargo, su cultivo también enfrenta desa-
fios, ya que la expansion descontrolada pue-
de provocar deforestacion y pérdida de
biodiversidad. Por esta razon, resulta funda-
mental promover précticas agricolas respon-
sables (Rivera de la Rosa et al., 2019).

Actualmente, la soya sigue siendo utiliza-
da tanto en la industria alimentaria como en
programas sociales. A futuro, se espera que
continlie siendo una opcion importante para
mejorar la alimentacion y la salud de la
poblacion. Sin embargo, la soya no busca
reemplazar alimentos tradicionales como el
frijol, sino complementarlos para lograr una
dieta equilibrada y variada (Noboa, 2013).
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La soya es un alimento con una historia
extensa y con multiples beneficios para la
salud, la alimentacién y el medio ambiente.
Su alto valor nutritivo, su versatilidad en la
industria alimentaria y su potencial para con-
tribuir a sistemas de produccién mas soste-
nibles la convierten en un grano de gran im-
portancia en la actualidad. Diversos estudios
han sefialado que la soya es una fuente
importante de proteina vegetal de alta calidad
y compuestos bioactivos, asociados con be-
neficios en la salud. Comprender su origen,
sus propiedades y sus aplicaciones permite
promover un consumo informado y respon-
sable. De esta manera, la soya se posiciona
como un alimento que puede tener un
impacto significativo en la calidad de vida de
las personas y en el cuidado del planeta
(Quesada y Gomez, 2019).

Conclusiones

1. La soya es un alimento que ha cobrado
gran importancia en la alimentacién humana
debido a sus propiedades nutricionales y a la
variedad de usos que tiene en la industria
alimentaria. Ya que su contenido de proteina
vegetal, junto con otros nutrientes, la con-
vierte en una opcion mas accesible para
completar la dieta y favorecer una alimenta-
cion mas equilibrada. Ademas, gracias a los
diferentes procesos tecnoldgicos, es posible
obtener una gran diversidad de productos que
facilitan su consumo en la vida diaria.

2. Su produccion puede representar una
alternativa favorable para el medio ambiente
cuando se realiza bajo préacticas agricolas
adecuadas, ya que contribuye al aprovecha-
miento eficiente de los recursos naturales y al
mantenimiento del suelo, ya que esto permite
entender la relacién que existe entre la
produccion de los alimentos, la nutricién y la
sostenibilidad.

3. Conocer el origen, las caracteristicas y las
aplicaciones de la soya ayuda a valorar su pa-
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pel dentro de los sistemas alimentarios actua-
les. En este sentido, se puede considerar co-
mo una alternativa importante para mejorar
la alimentacién y fomentar un consumo mas
constante.

4. La soya representa un recurso alimentario
de gran relevancia debido a sus beneficios nu-
tricionales, su versatilidad y su potencial con-
tribucion al desarrollo de sistemas alimenta-
rios mas sostenibles.
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