
H o r m o n e s ,  p r o t é i n e s ,  s a n t é  

L e  s o j a  p a s s é  a u  c r i b l e

Le soja fait beaucoup parler de lui. Boissons
végétales, yaourts, tofu, steaks, sauces, germes de
soja, il est souvent présenté comme une alternative
intéressante aux produits d’origine animale. 

Mais il soulève aussi des questions : agit-il vraiment
sur nos hormones ? Est-il adapté pour les enfants ?
Peut-il avoir un rôle protecteur pour le cœur ?
Favorise-t-il le cancer du sein ou des troubles de la
thyroïde ?

Je vous propose de faire le tri parmi les idées
reçues en m’appuyant sur les études les plus
récentes. Vous découvrirez les véritables atouts du
soja ainsi que mes recommandations de
consommation.



Ce que contient vraiment le soja

Des protéines de bonne qualité

Le soja fait partie des rares végétaux dont les
protéines couvrent l’ensemble des acides aminés
essentiels, avec une digestibilité comparable à celle
des protéines animales. C’est ce qui en fait une
référence dans les régimes végétariens et
végétaliens.

Des phyto-œstrogènes (isoflavones)

Il contient aussi des isoflavones, aussi appelés
phyto-œstrogènes. Ces molécules végétales ont
une structure proche de celle des œstrogènes
humains et peuvent se fixer, de façon limitée, sur les
récepteurs hormonaux. Leur action est beaucoup
plus faible que celle des hormones naturelles, mais
elle explique pourquoi on associe souvent le soja à
des effets hormonaux.

D’autres atouts nutritionnels

Au-delà des protéines et des isoflavones, le soja
apporte aussi :

des fibres, bénéfiques pour la digestion.
des acides gras insaturés, favorables à la santé
cardiovasculaire.
des minéraux comme le calcium, le fer et le
magnésium.

En résumé, le soja n’est pas seulement une
alternative à la viande : c’est aussi un aliment
complet qui combine protéines, nutriments et
composés bioactifs.



Effets du soja sur la santé
Que disent les études ?

Hormones & cancer du sein

Les grandes cohortes et méta-analyses ne
montrent pas d’augmentation du risque de cancer
du sein avec la consommation de soja. Au contraire,
certaines données, notamment en Asie où il est
consommé quotidiennement, suggèrent même un
effet protecteur.

La consommation de soja est considérée comme
sûre pour la population générale. Les isoflavones
qu’il contient se fixent aux récepteurs des
œstrogènes : ils peuvent imiter légèrement l’action
hormonale quand le taux est bas (ex. ménopause)
et, à l’inverse, freiner l’action des œstrogènes
naturels quand il est élevé.

Mieux vaut privilégier les aliments naturels (tofu,
yaourts, boissons) : leur teneur en isoflavones
reste modérée et bien étudiée, contrairement
aux compléments concentrés, pour lesquels les
données de sécurité sont encore limitées.

Si vous êtes sous lévothyroxine (traitement de
l’hypothyroïdie), le soja peut réduire l’absorption
du médicament. Il est recommandé de laisser un
intervalle d’au moins 4 heures entre la prise du
traitement et la consommation de soja.

En cas d’antécédent de cancer hormono-
dépendant, les données disponibles sont plutôt
rassurantes, mais la conduite à tenir doit être
discutée avec le médecin ou l’oncologue.



Santé cardiovaculaire

Le soja est reconnu pour avoir un effet modeste
mais réel sur le cholestérol. Les grandes analyses
d’études montrent qu’une consommation régulière
peut faire baisser le LDL (“mauvais cholestérol”) de
3 à 5 % et, dans certains cas, réduire aussi les
triglycérides ou augmenter légèrement le HDL (“bon
cholestérol”).

L’effet n’est pas spectaculaire en soi, mais il devient
intéressant quand le soja remplace des aliments
riches en graisses saturées (ex. viande rouge,
charcuterie, fromages). 

Autrement dit, ce n’est pas seulement ce que le soja
apporte qui compte, mais aussi ce qu’il remplace
dans l’assiette.

Ménopause

Les isoflavones du soja peuvent imiter légèrement
les hormones féminines quand leur taux baisse à la
ménopause. C’est pourquoi elles ont été étudiées
comme alternative naturelle aux traitements
hormonaux.

Les études montrent un effet modéré mais réel : une
réduction d’environ 20 à 25 % des bouffées de
chaleur après une consommation régulière
pendant plusieurs semaines. L’effet est plus lent et
moins puissant qu’un traitement hormonal, mais il
peut être utile pour des femmes qui souhaitent
limiter les médicaments.

Concrètement, cela correspond à 1 à 2 portions de
soja par jour (ex. 1 verre de boisson au soja + 1
yaourt, ou 100 g de tofu).



Thyroïde

Chez les adultes en bonne santé avec un apport
suffisant en iode, le soja n’altère pas la fonction
thyroïdienne. Certaines études montrent une légère
hausse de la TSH, mais sans conséquence clinique
observée.

Si l’apport en iode est insuffisant (ex. alimentation
très pauvre en poisson, sel non iodé), une
consommation importante de soja pourrait
accentuer le risque de dysfonctionnement
thyroïdien. D’où l’importance d’un apport adéquat
en iode (sel iodé, produits de la mer, œufs).

Risques potentiels chez l’enfant

Chez les jeunes enfants, les isoflavones du soja
suscitent des inquiétudes car elles peuvent interagir
faiblement avec les récepteurs hormonaux. Les
données disponibles ne montrent pas d’effet avéré
sur la croissance ou la fertilité, y compris chez les
petits garçons exposés tôt au soja. Cependant, les
autorités françaises (ANSES) considèrent que les
apports peuvent dépasser les seuils de sécurité
chez certains enfants.

Avant 3 ans : il est recommandé d’éviter les
boissons et préparations au soja (risque de sur-
exposition, surtout si elles remplacent le lait).

Après 3 ans : une consommation occasionnelle
et variée (yaourt ou boisson soja de temps en
temps) ne pose pas de problème identifié.



Boissons au soja

Protéines proche du lait de vache (3 g/100 ml)
Souvent enrichies en calcium et vitamine D, mais ces
apports ne sont pas naturels
Pas de vitamine B12, contrairement au lait

Une bonne alternative pour ceux qui ne consomment
pas de lait, à condition de choisir des versions nature,

sans sucre ajouté et enrichies en calcium.

Le soja au quotidien : sous quelles
formes ?

Le soja se consomme aujourd’hui sous de multiples
formes mais toutes n’ont pas la même valeur
nutritionnelle, ni la même teneur en isoflavones.

Yaourts au soja

Apport en protéines (4 g/pot de 125 g)
Faibles en graisses saturées, mais généralement
sans calcium naturel (sauf enrichissement)

Intéressants pour varier les desserts ou petits-
déjeuners, mais ils ne remplacent pas totalement les
yaourts laitiers en termes de calcium. Privilégiez les

versions natures, sans sucre ajouté.



Tofu

Très riche en protéines (12 g/100 g)
Très pauvre en graisses saturées, bonne source de
fer et magnésium

L’une des formes les plus intéressantes : polyvalent en
cuisine et très utile pour remplacer la viande dans un

repas équilibré.

Produits transformés 
(steaks, nuggets, desserts…)

Teneur en protéines variable selon les marques
Souvent riches en sel, additifs ou graisses ajoutées

À consommer occasionnellement, comme les produits
transformés classiques. Leur intérêt dépend surtout de
la recette et de la qualité de la liste d’ingrédients. optez

pour du “fait maison”.

Flocons de soja

Obtenus à partir de graines de soja cuites puis
aplaties, un peu comme les flocons d’avoine
Très riches en protéines (35 g/100 g), avec un profil
complet en acides aminés
Bonne source de fibres et de fer et de magnésium
Pauvres en graisses saturées

Très pratiques en mode “muesli”, une recette de barres
ou des galettes maison. Leur densité protéique en fait

un excellent allié santé ! Cela reste un produit
transformé.


