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Soja et ménopause

Il semble que la consommation de soja entraîne des avantages significatifs pour la santé au moment de la ménopause.

Des données suggèrent que la consommation de seulement 30 mg/jour d'isoflavones de soja, directement sous la forme de protéines de soja ou en extrait, peut réduire les bouffées de chaleur dans une proportion supérieure à environ 10 à 20 % de l'effet placebo.

Le bénéfice le plus important des isoflavones de soja est obtenu lorsque celui-ci est absorbé en doses réparties tout au long de la journée chez les femmes présentant les symptômes les plus sévères.

Deux rapports récents suggèrent que les avantages les plus importants liés à la consommation du soja sont observés chez les femmes qui présentaient initialement la fréquence la plus élevée de bouffées de chaleur.  

Dans une prise de position sur les symptômes vasomoteurs associés à la ménopause, la NAMS (North American Menopause Society) recommande, dans un premier temps, de modifier simplement le style de vie ou d'associer cette mesure à la consommation d'isoflavones.

Un deuxième avantage potentiel lié à la consommation de soja chez les femmes ménopausées est l'amélioration de la santé cardiovasculaire (voir ci-après).

Un troisième avantage de la consommation de soja chez les femmes ménopausées est l'amélioration de la santé osseuse (voir ci-après).  
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