LE LAIT

NOTRE AMI LE SOJA

Le lait de soja est souvent décrié :

il contiendrait des purines ainsi que des phyto-

cestrogénes ef des isoflavones accusés de perturber la fonction de reproduction.
Réfutation point par point des reproches les plus couramment entendus.

Les purines, des briques élémentaires
de la vie

Avant les phyto-cestrogénes, les « puri-
nes » furent les premiers composants du
soja a susciter des polémiques. Les puri-
nes sont préesentes dans le soja sous forme
d’ARN, ainsi gue sous forme de compo-
sés intermédiaires (ribonucléotides) aux
acides nucléigues (ARN et ADN). Autant
dire que sans purine, la vie serait tout
simplement impossible. Contrairement &
une idée regue, les purines ne sont pas
la forme d'élimination ultime des acides
nucléiques, en l'occurrence I'acide urique.
Par ailleurs, I'organisme synthétise des
purines lorsque les apports alimentaires
sont insuffisants. On mentionnera égale-
ment que 'acide urique posséde des
propriétés anti-oxydantes (') gualifiées
de « puissantes », L'acide urique exerce
également des effets anti-inflamma-
toires chez les patients atteints de sclé-
rose en plagues (°).
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L'accumulation d’acide urique peut
conduire a un certain nombre de patho-
logies (goutte). Le soja ne favorise pas
cette pathologie, au contraire des
fruits de mer et de la viande rouge (9).

Chez les enfants nourris avec des laits
infantiles & base de soja (PPS), les purines
alimentaires sont facilement éliminées et
aucun phénomene d’accumulation n’est
constaté.

Par ailleurs, les purines présentent éga-
lement une activité immunostimulante, ce
qui explique notamment leur présence
dans le lait matemel, car les nourrissons
n'en synthétisent pas suffisamment, fai-
sant a cet age des purines nucléotiques
des nutriments « semi-essentiels ». En
revanche, le lait de vache n'en contenant
pas suffisamment, les laits infanties &
base de lait de vache font désormais
I'objet d'ajout de purines sous forme de
ribonucléctides identigues & celles natu-
relement présentes dans le soja.
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On notera que par la présence naturelle
de purings, d’'oméga 3, de facteurs pré-
biotiques, ¢'est-&-dire de nutriments favo-
risant la prolifération des bactéries béné-
fiques (symbiotes) dans le tupe digestf,
respectivement gynolactose dans le lait
humain et stachycse dans le soja, et par
I'absence de béta-lactoglobulines, le soja
se rapproche davantage du lait maternel
que le lait de vache. Par ailleurs, le lait
maternel contient également des « phyto-
cestrogenes »,

Enfin, les purines sont un argument
invoqué contre le soja uniquement
dans les pays francophones, sans
doute a cause de sa proximité séman-
tique avec le mot «purin». En revan-
che, les « purines » ne suscitent aucune
polémigue dans les autres pays. Méme
les sites spécialisés dans la désinforma-
tion contre le soja (Soyonline, Mercola,
Weston A. Price Foundation, etc., finan-
cés par lindustrie laitiere Fonterra
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et Realmilk) ne se servent pas de cet
argument, sans doute parce que si en
anglais « purines » se traduit également
par «purines », en revanche « purin » se
traduit par « manure »...

« Phyto-cestrogénes » : in vivo veritas

II' faut tout d'abord savoir que notre
organisme produit en permanence des
composes stéroidiens appelés « castro-
génes », dont I'oestradiol 17 B. Ces hor-
mones, synthétisées par les ovaires chez
la femme, interviennent essentiellement
dans les fonctions de reproduction. On
retiendra également que les individus
males produisent également des cestro-
génes, en plus faible guantité que chez
les femmes, synthétisées par les testi-
cules.

Bien que la présence de ces cestrogénss
soit parfaitement normale et naturelle, nos
propres cestrogénes n'en favorisent pas
moins les cancers hormonodépendants
(sein et prostate). Aussi, une réduction
des taux d’'cestrogénes circulants et/ ou
une compétition sur les sites récepteurs &
cestrogénes (ER o et ER [3) est considérée
comme un facteur de réduction de risque
de cancers hormonodépendants. Encore
une fois, bien que parfaitement naturel et
fabriqué par notre organisme, I'cestradiol
17 B, par exemple, exerce une activité
hormonale jusqu'a 10 000 fois plus élevée
que les phyto-oestrogénes, mais égale-
ment plus élevée que certains composés
chimigues jugés cancérigenes, comme
le Distilbéne® de triste mémoire, ou bien
encore le Bisphénol A, un des polluants
chimigques les plus répandus.

Tout I'enjeu consiste donc a limiter
les effets indésirables ‘des cestrogenes
endogenes (effet prolifératif), mais sans
atténuer les effets bénéfiques (effets anti-
oxydant, cardioprotecteur, anti-ostéopo-
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Les acides gras « oméga 3 » sont synthéfisés par le soja
et les plantes en général pour se protéger des bactéries
pathogénes.

rotique et neuroprotecteur), un défi auguel
répondent les « phyto-cestrogénes ».

Dans le méme ordre d'idée, les acides
gras « oméga 3 » sont synthétisés par le
soja et les plantes en général non pas
pour satisfaire nos besoins en acides gras
essentiels, mais pour se protéger des
bactéries pathogénes.

Reste gue chez 'Homme, les « oméga
3 » ne sont pas pour autant considérés
comme des « phyto-antibictiques », mais
bien comme des acides gras essentiels.

Contrairement a ce qui est parfois avan-
cé, les « phyto-cestrogénes » (isoflavones)
ne sont en aucun cas des hormones.
Les isoflavones appartiennent a la vaste
famille des polyphénols (un temps appe-
lés «vitamine P» ou «vitamine G2 »),
qui regroupe les catéchines du thé, les
flavonoides des agrumes, les tannins et
anthocyanes du raisin, les stilbénes des
myrtilles, etc. Les isoflavones de soja, et
les polyphénols en général, ne sont donc
pas des composes stéraidiens, famile &
laquelle appartiennent les ocestrogénes.
Le terme « phyto-gestrogénes » est attri-

buable a leur (trés modeste) effet cestro-
génique obsenvé in vitro, c’est-a-dire en
I'absence des ocestrogenes synthétisés
par 'organisme (cestrogénes endogénes).
Cet effet demeure toutefois environ 2 000
fois plus faible que celui des cestrogénes
veritables.

Mais, in vivo, les phyto-cestrogénes
entrent en compétition avec les cestroge-
nes endogenes sur les sites récepteurs a
cestrogénes, mais sans en -exercer une
activité cestrogénique significative. Dans
le cas particulier de la ménopause, les
phyto-cestrogénes ne peuvent entrer en
compétition avec les oestrogenes endo-
génes puisque ceux-ci ne sont pratique-
ment plus présents dans I'organisme.
Leur léger effet cestrogénique peut alors
(parfois) s'exercer et compenser partielle-
ment ce déficit.

Dans le méme ordre d'idée, dans les
pays d'Asie ou I'exposition aux phyto-
cestrogénes est plus élevée qu’en
Occident, le taux circulant des cestro-
geénes est de 40 % inférieur & celui des
femmes occidentales, ce qui réduit dans
les mémes proportions I'exposition des
glandes mammaires aux effets prolifératifs
des cestrogénes endogenes et donc dimi-
nue le risque de cancer du sein.

On retiendra donc qu'en présence
d'cestrogénes  « forts »  (oestrogenes
endogenes), situation physiologique habi-
tuelle en dehors du cas particulier de
la méncpause, les phyto-cestrogénes
atténuent 'effet cestrogénique glo-
bal, en particulier ses effets néfastes
(effet prolifératif), tout en renforgant
ses effets bénéfiques (effet anti-oxy-
dant).

Les glycéollines : les autres anti-cestro-
génes présents dans le soja

Parailleurs, les effets anti-cestrogéniques
in vivo du soja ne sont pas attribuables
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LE LAIT

aux seules isoflavones. Les glyceollines
(phytoalexines), d’autres composés pré-
sents dans le soja, présentent également
une activité anticancéreuse (cancers
du sein et ovarien) attribuée a leurs pro-
prigtés anti-cestrogéniques. Les glycéolli-
nes font actuelement I'objet d'évaluation
clinique. Selon Matthew Burow (université
de Tulane, Nouvelle-Orléans), les glycéol-
lines offrent un espoir pour le traitement
des formes avancées de cancers du sein
et des ovaires, actuellement sans réel trai-
tement efficace. De plus, contrairement
aux chimiothérapies employess pour le
cancer du sein (Tamoxiféne), les glycéolli-
nes n'augmentent pas le risque de cancer
de I'endometre (utérus).

Meénopause : P'effet agoniste des
isoflavones

Lors de la ménopause, des doses
élevées diisoflavones (60 mg envircn)
atténuent les symptdmes de la méno-
pause (bouffées de chaleur). Lorganisme
ne synthétisant plus d'cestrogénes, les
phyto-cestrogénes compenseraient par-
tielement ce déficit, mais semble-t-il seu-
lement chez les femmes capables de

Les glycéollines, d"outres rompases présents dans Je soje,
présentent une activité anticancéreuse (cancers du sein
et ovarien) atfribuée d leurs propriétés onfi-cestrogéni-
ques. Photo www.tempeh.ca.

transformer les isoflavones natives (sous
forme glycosylée, peu cu pas assimilables
et sans pouvoir cestrogénique en ['état)
en isoflavones aglycones (équol), seules
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capables d'exercer un effet cestrogeni-
que significatf, mais néanmoins toujours
trés en deca des cestrogénes endogenes
(environ 200 fois moindre), d'ou 'amélio-
ration des symptémes parfois constatée.

Syndrome prémenstruel :
'effet antagoniste des isoflavories

Au contraire de la ménopause, le syn-
drome prémenstruel est provoqué par
une production excessive d'cestregénes
endogénes. Dans ce cas, une sup-
plémentation en isoflavones de soja
conduit également a une amélioration
des symptoémes ().

Le syndrome prémenstruel fournit une
ilustration du phénoméne de compétition
entre phyto-castrogénes et cestrogenes
endogénes aboutissant in fine a une
réduction globale de I'exposition cestro-
génique.

Le fait que les isoflavones (phyto-
cestrogénes) interviennent favorablement
dans ces deux situations physiclogiques
opposées que sont la ménopause &t le
syndrome prémenstruel illustre leur rdle
de régulateurs hormonaux (Selective
Estrogen Receptor Modulators ou SERM)
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a la fois capables de corriger soit
une insuffisance d'cestrogénes
(ménopause), soit un excés (syn-
drome prémenstruel).

Cas des nourrissons

L'usage du soja chez les nourris-
sons est l'autre polémique récur-
rente instruite a 'encontre du soja.
Les adversaires du soja arguent de
la teneur en isoflavones contenues
dans les laits infanties a base de
soja. Mais celle-ci reste peu per-
tinente dans la mesure ou la flore
intestinale des nouveau-nés ne peut
transformer les iscflavones glyco-
sylées en isoflavones aglycones,
ce qui réduit trés fortement leur
absorption intestinale ().

De méme, il est parfois avancé
gue les préparations pour nourris-
sons a base de soja (PPS) appor-
tent une dose d'isoflavones cing fois
plus importante que la dose d’'ces-
trogénes et de progestatifs dans les
pilules contraceptives. Curieux argument
quand on sait que ces composés n'ont,
au meins d'un point de vue chimique,
stricterment rien & voir entre eux. Pour s'en
convaincre, les femmes utilisant une pilule
contraceptive n'ont qu'a la remplacer par
un compléement alimentaire « ménopau-
se » 4 base d'isoflavones de soja, méme
en quintuplant les dosages. ..

« Phyto-cestrogénes » :
le soja...

Autre paradoxe : on déconseile les
préparations pour nourrissocns a base
de soja (PPS) au profit des préparations
pour nourrissons & base de lait de vache
(PLV), alors que le lait de vache accu-
mule egalement des phyto-cestrogé-
nes provenant des végétaux dont ils se
nourrissent. Ceci s'explique par le fait
que lors de la rumination, les bactéries
du rumen transforment les isoflavones
aglycones (peu assimilables et pratique-
ment dépourvues d'effet castrogénique)
en isoflavones aglycones dont.I'équol, la
forme la plus active et assimilable qui per-
met ainsi leur accumulation dans le lait,
¢e qui de mon point de vue ne constitue
d'ailleurs pas un probléme en soi,

Reste que l'on constate que les
enfants nourris avec des PLV pré-
sentent des taux circulants d’équol
(forme active des phyto-cestrogénes)
plus élevés que les enfants nourris
avec des PPS. Si les « phyto-cestro-
génes » présentaient un risque pour les
nourrissons, il faudrait donc logiquement
éviter pricritairement les PLV. Mé&me I'Afs-
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pas que dans

Au contraire des luits d'origine animale, e soja ne confient pas la moindre
trace o hormones.

sa (Agence frangaise de sécurité sanitaire
des aliments) reconnalt d’ailleurs ce fait,
je cite : « /e plasma des sept nourrissons
alimentés avec une préparation & base
de lait de vache contenait des quantités
d'equol legérement plus élevées [que les
enfants nourris avec des PPS] », rappe-
lant au passage que «/'équol possede
une forte activité cestrogénique » mais
sans en tirer les conséguences.

Par ailleurs, le lait de vache bio
contient davantage de phyto-cestro-
génes que le lait conventionnel, vrai-
semblablement parce que le tréfle des
herbages contient davantage de phyto-
cestrogénes que les tourteaux soja utilisés
dans les élevages intensifs. On remarque-
ra également que, dans les deux cas, les
vaches et leurs veaux ne sont nullement
affectés par ces phyto-cestrogénes. ..

Veritables hormones présentes dans le
lait, mais pas dans le soja...

En revanche, la présence de véritables
hormones dans le lait de vache (ou de
chévre, de brebis, de jument, etc.) pose
un réel probléme. Ceux-ci contiennent
naturellement (« bio » et/ ou «cru» ne
fait rien a l'affaire) pas moins de 59
veéritables hormones dont |'castradiol
17 B, 'un des plus puissants cestrogénes
repertoriés, de I'lGF-1, une hormone de
croissance (notamment des tumeurs can-
cereuses.. ), a ce titre classée par le CIO
(Comité international olympique) comme
substance dopante, mais également
leptine (favorise 'obésité), progestérone
(cancer de la prostate), thyroxine et triio-
dothyronine (acné et puberté précoce),

ocytocine (maladie cardiovasculai-
re), cortisone (cancer du sein et de
l'utérus), prolactine (allergie), etc. :
liste non exhaustive. ..

On retiendra que ces composés
brilent par leur absance dans le
soja. Nonobstant les effets putatifs
des laits de mammiféres, (e lait
de jument, par exemple, contient
également des hormones...), il est
incontestable que “recommander
des laits pour éviter une exposi-
tion aux hormones apparsait pour le
moins paradoxal.

Risques liés aux préparations
pour nourrissons a base de lait
de vache

En 2006, une étude effec-
tuée conjointement par la Case
Western University School of
Medicine (Cleveland) st I'université
de Constance a mis en évidence
la présence de prions dans les
laits de vache, chévre et brebis (8),
Tout aussi inquigtant, en 2007, I'American
Journal of Clinical Nutrition, la revue la
plus prestigieuse en matiére en nutrition,
publie une étude effectuée par les univer-
sités de Brisbane, Bristol et Birmingham
qui montre que les enfants nourris avec
deux portions de laitage présentent un
risgue accru de développer un cancer
colorectal (7).

En revanche, une cinguiéme étude
confirme que la consommation de soja
pendant I'enfance protége des cancers a
I'age adulte (8).

L'occultation compléte par les médias
de telles informations, bien qu'elles offrent
les meilleures garanties en termes de vali-
dation scientifique, traduit pour le moins
un certain climat de bienveillance a I'égard
du lait.

Autres « [aits » végétaux

L'usage de laits d’amandes ou de riz
pour éviter I'exposition aux phyto-cestro-
génes est tout aussi paradoxal car ces
« laits » contiennent également des
phyto-cestrogénes (sous forme de ligna-
nes), ce qui d'ailleurs ne pose pas de pro-
bléme en soi. En revanche, ils n’obéissent
a aucune législation et ne contiennent
pas certaines vitamines notamment.
L'usage et la commercialisation de tels
produits pour des nourrissons sont tout
simplement irresponsables, et leur vente
dans cette indication, illégale.

En conclusion, il convient surtout de
rappeler que les nombreuses études por-
tant sur effets les PPS chez les nour-
rissons concluent unanimement & leur



innocuite, y compris a long terme, et ce sur I'ensemble des
criteres biologigues examinés (fertilité, puberté, croissance, thy-
roide, etc.). Aux Etats-Unis, un enfant sur quatre est nourri
avec des PPS. On estime que depuis 1960, date de I'apparition
des PPS, plus de 30 milions d'enfants nord-américains ont été
nourris avec des PPS sans que jamais le moindre effet adverse
n'ait éte rapporté. Contrairement a ce qui est parfois avance,
les autorités sanitaires américaines considérant que les PPS ne
posent aucun probleme, comme on peut d'ailleurs le vérifier sur
leur site (°). En 2007, ces mémes autorités ont réuni un panel
d’'experts qui a de nouveau confirmé cette position.

H Hervé Berbille.
Directeur de Recherche & Développement, dipldmé de Fnstituf des
scignces et techniques des aliments de 'université Bordeaux .
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