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Soja en de menopauze

De consumptie van soja blijkt belangrijke voordelen te hebben voor de gezondheid tijdens de menopauze.

Onderzoeksgegevens wijzen uit dat de consumptie van niet meer dan 30 mg soja-isoflavonen per dag (intact met soja-eiwitten of als extract) resulteert in een voordeel boven placebo van 10 tot 20% voor het verminderen van het aantal opvliegers.

Soja-isoflavonen blijken de grootste positieve invloed te hebben wanneer ze worden ingenomen in verschillende dosissen tijdens de dag bij patiënten die met de ernstigste symptomen te kampen hebben.

Twee recente rapporten geven aan dat vrouwen die initieel de hoogste frequentie aan opvliegers ervaren, het meest geholpen worden door de consumptie van soja. 

In een verklaring over de vasomotorische symptomen tijdens de menopauze raadt het NAMS (North American Menopause society) als eerste stap een andere levenswijze aan en dat al dan niet in combinatie met een dieet dat isoflavonen bevat.

Een tweede mogelijke voordeel van sojaconsumptie bij postmenopauzale vrouwen is een verbetering van de cardiovasculaire gezondheid (zie verder).

Een derde voordeel voor postmenopauzale vrouwen is een betere botgezondheid (zie verder). 
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