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Soja et santé osseuse

Des données cliniques indiquent qu'il est justifié d'encourager l'incorporation de produits à base de soja dans l'alimentation des femmes préoccupées par leur santé osseuse.

La protéine de soja est censée protéger contre la perte osseuse. Les régimes alimentaires à teneur élevée en soja, comparés aux régimes riches en protéines animales, permettent de réduire la perte de calcium urinaire. Des études réalisées sur l'être humain indiquent que les protéines animales sont plus hypercalciuriques que les protéines de soja, ce qui est probablement dû à leur teneur plus réduite en acides aminés contenant du soufre. 

Des études récentes réalisées sur l'être humain indiquent que l'absorption de soja riche en isoflavones peut atténuer la perte osseuse au niveau de la colonne lombaire chez les femmes ménopausées, perte qui serait vraisemblablement de 2 à 3 % par an sans cet apport. Cette atténuation de la perte osseuse, en particulier si elle reste constante pendant toute la ménopause, pourrait se traduire par une réduction ultérieure du risque d'ostéoporose.

Des études ont montré que le soja et/ou ses isoflavones peuvent aussi bien inhiber la résorption osseuse que stimuler la formation osseuse.

Des données cliniques suggèrent qu'une dose de 60 à 90 mg/jour d'isoflavones peut se révéler efficace, ce qui se traduit par environ 2 à 3 prises d'aliments à base de soja traditionnel. 

Plusieurs produits à base de soja sont également enrichis en calcium, atout supplémentaire pour la santé osseuse.
###
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