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INTRODUCTION:

Consommé depuis longtemps en Asie, le soya a vu sa popularité croitre rapidement en
Amérique du Nord dans les derniéres années. Cette légumineuse versatile et ses propriétés
nutritionnelles font I'objet de débats passionnés et de nombreuses controverses, tant sur les
pages de blogueurs amateurs qu’au sein de la communauté scientifique. Il a été suggéré que la
teneur en phytoestrogénes du soya ainsi que ses propriétés goitrogénes pourraient représenter
un risque pour la santé humaine. Ces craintes concernent surtout le cancer du sein, la santé
reproductive masculine et la fonction de la glande thyroide. Cet article est la version abrégée
d’une prise de position exhaustive de I’APSAV au sujet du soya, qui sera publiée ultérieurement.

CANCER DU SEIN:

Le soya représente la plus grande source alimentaire d’isoflavones?, un composé phénolique
possédant une structure moléculaire similaire a celle de I'oestrogéne humain. Des études in
vitro et chez le rongeur ont montré un effet pro-néoplasique de différentes isoflavones du
soya?3. Toutefois, les isoflavones sont métabolisés différemment chez le rongeur que chez
'humain®. De plus, il est maintenant reconnu que les phytoestrogénes et les
oestrogénes humains se lient préférentiellement 3 différents types de récepteurs tissulaires®.
Ces distinctions physiologiques contribuent possiblement a expliquer I'absence de corrélation
positive entre la consommation de soya et la survenue ou la récidive d’un cancer du sein
démontrée par plusieurs études observationnelles et interventionnelles, menées en Asie et en
Amérique du Nord®’#°, On a méme observé chez les femmes consommant réguliérement du
soya une moindre incidence de cancer du sein tous types confondus, ainsi qu’un moindre risque
de récidive et de mortalité chez les survivantes d’un cancer du sein non-hormonodépendant®.
En Asie, |'effet protecteur en prévention secondaire s’observe aussi avec les cancers hormono-
dépendants!’. Une consommation de soya débutant dés I'enfance pourrait contribuer a
expliquer ce bénéfice supplémentaire observé chez les cohortes asiatiques®?.

TAUX DE TESTOSTERONE ET FERTILITE CHEZ 'HOMME

La littérature scientifique actuelle n’est pas en faveur d’un effet féminisant des isoflavones du
soya chez ’'homme. Diverses études ont montré que les taux circulants de testostérone, ainsi
que le nombre et la motilité des spermatozoides, ne sont pas négativement affectés par

I'ingestion d’isoflavone de soya®**4,



FONCTION THYROIDIENNE

Le soya est un aliment potentiellement goitrogéne®®. |l est toutefois documenté qu’en I'absence
de dysthyroidie pré-existante, les risques que l'ingestion de soya puisse altérer les fonctions
thyroidiennes sont faibles, surtout dans un contexte d’apports en iode adéquats'®. Dans le cas
d’une hypothyroidie médicamentée, il est recommandé de distancer la prise des hormones
thyroidiennes de substitution (Synthroid) de quelques heures de la consommation de soya®’.
Nous recommandons également d’intégrer de facon réguliere des sources d’iode a
I"alimentation.

BENEFICES DIVERS

Le soya peut donc étre consommé sur une base réguliere sans poser de risque en termes de
perturbations hormonales. En intégrer a son alimentation pourrait méme réduire les risques de
développer certains cancers®®'92° Le soya pourrait également contribuer 3 la préservation de la
masse osseuse chez la femme ménopausée?’. Des études cliniques et observationnelles ont
montré que les protéines végétales, incluant le soya, semblent protéger la fonction rénale des
sujets sains?? ainsi que des sujets souffrant de néphropathie diabétique?. Plusieurs études
cliniques ont révélé un impact favorable du soya sur différents marqueurs
cardiométaboliques®*%°, mais il manque de données épidémiologiques pour conclure a un effet
clairement bénéfique de la consommation de soya sur [lincidence d’événements
cardiovasculaires et sur la mortalité?®. |l est toutefois bien documenté qu’une diéte ou les
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protéines sont majoritairement végétales est associée a une moindre mortalité totale et
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cardiovasculaire, tant chez le sujet sain que le sujet présentant des facteurs de risque

cardiovasculaire®.

L'impact environnemental néfaste d’'une alimentation riche en protéines animales fait
désormais 'objet d’un vaste consensus®®. La production de sources de protéines végétales,
telles que le soya et les autres légumineuses, requiert quant a elle moins de ressources
naturelles et est responsable de significativement moins d’émissions de gaz a effets de serre
comparativement aux protéines animales®Z.

CONCLUSIONS

Considérant les bienfaits pour la santé humaine et environnementale discutés ci-haut, ainsi que
le risque faible d’effets indésirables, la consommation réguliére de produits de soya tels que le
tofu, le tempeh et les edamames devrait étre percue comme sécuritaire et potentiellement
bénéfique. 1l semble souhaitable que le discours des professionnels de la santé s’adapte aux
plus récentes avancées scientifiques et que la consommation de soya ne soit plus proscrite, mais
plutét encouragée, particulierement chez les patients dont I'alimentation est riche en protéines
animales.
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