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“Le soja mérite (...) la reconnaissance de l’humanité.” 1


Paul Vidal de La Blache


« Père » de la géographie moderne,


in « Principes de géographie humaine », 1921, p. 144.,





1 Citation complète : « Le soja mérite (...) la reconnaissance de l’humanité. Sa graine joint à ses qualités nutritives des propriétés oléagineuses qui permettent d’en tirer des préparations analogues à l’huile et au beurre, et d’en composer un fromage végétal (teou-fou) qui fournit un aliment transportable et qui est, parmi ces populations denses, une ressource particulièrement appréciée du bas peuple. »
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Introduction


Consommé depuis plusieurs milliers d’années


par des milliards d’Asiatiques, le soja et ses dérivés s’installent lentement mais durablement dans les habitudes de consommation des Européens, d’autant plus que cette plante pousse très bien sous nos climats. La richesse exceptionnelle du soja en protéines, qui comprend tous les acides aminés essentiels, a permis longtemps de le considérer comme un substitut à la viande, notamment dans le cadre d’une alimentation végétarienne.


En Asie, le soja constitue un aliment de base de l’alimentation humaine. Dans le monde occidental, on le destine plutôt aux animaux, un choix économiquement et écologiquement discutable dès lors qu’il faut plusieurs kilos de soja pour produire un kilo de viande et que ce soja, d’origine OGM, est massivement importé d’outre-atlantique où il contribue à la déforestation.


Le soja a fait l’objet de plusieurs milliers d’études et continue d’intéresser fortement la communauté scientifique. L’intérêt porté à ce végétal, qui est probablement le plus cultivé sur la planète, tient notamment au constat de la moindre prévalence de maladies de civilisation dans les pays où il est consommé. De même, les femmes asiatiques sont beaucoup moins atteintes de cancer du sein et semblent ignorer les symptômes de la ménopause que connaissent les femmes occidentales (bouffées de chaleur, ostéoporose, etc.). Bénéfices que ces femmes perdent lorsqu’elles émigrent et adoptent une alimentation occidentale…


Le soja est assurément l’une des plantes essentielles de ce troisième millénaire.
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Soja d’Etampes


(Vilmorin-Andrieux et Cie, Paris, 1883)


En phytothérapie, la partie utilisée est la graine. On en extrait plusieurs composés qui seront décrits plus loin : les isoflavones, la lécithine, les insaponifiables et les fibres.


Le soja fait partie d’une tradition culinaire prestigieuse en Asie. Les graines dépelliculées entrent dans la fabrication de nombreux plats traditionnels très réputés : shoyu, tonyu, tofu, miso, natto, etc. à qui l’on prête des vertus santé, le taux d’isoflavones dans le tofu servant même d’argument de vente au Japon.


Outre ses vertus culinaires et thérapeutiques, le soja sert aussi pour la fabrication de composants d’encre d’imprimerie, d’isolants, de plaques de plâtre, de savons, shampooings, etc.


Pourtant, au début des années 2000, le soja a fait l’objet de suspicions, l’effet oestrogéno-mimétique de ses isoflavones ayant jeté le doute dans les esprits, notamment chez les femmes atteintes de cancer du sein ou qui ont eu des antécédents familiaux. Plusieurs études contradictoires, pourtant essentiellement menées chez l’animal ou in vitro, ont conduit l’agence de santé française à recommander, en 2005, de limiter la consommation d’isoflavones à 1 mg/kg/jour d’aglycones (cf. rapport sur les phytoestrogènes2). De telles recommandations n’ont cependant pas été établies dans d’autres pays.


Les études scientifiques récentes sont rassurantes, toutes concordantes, et militent pour une réévaluation de cette recommandation. L’examen des dernières études scientifiques permet de faire le point dans ce domaine et de découvrir par ailleurs, de nouveaux arguments thérapeutiques en faveur du soja.


Après avoir présenté le soja sous plusieurs angles (historique, agronomique, phytochimique, etc.), nous aborderons les utilisations traditionnelles du soja en phytothérapie et enfin nous compulserons plusieurs études récentes indiquant de nouveaux arguments thérapeutiques du soja, assurément l’un des végétaux les plus étudiés sur la planète.





2 www.afssa.fr/Documents/NUT-Ra-Phytoestrogenes.pdf. L’AFSSA a changé de dénomination et s’appelle aujourd’hui ANSES.




1. DESCRIPTION GÉNÉRALE






1.1 HISTOIRE - TRADITION


Selon une étude publiée dans la revue PlusOne, on a retrouvé des traces archéologiques de soja remontant à plus de 9.000 ans3 !


Originaire d’Extrême Orient, le soja est cultivé dès les premières civilisations néolithiques (- 6 000 à - 2 500) en Chine (Mandchourie et Nord). Consommée depuis des milliers d’années, cette légumineuse fait partie d’une tradition dans laquelle elle est associée à une divinité végétale, au même titre que le riz, le froment, le millet et le pavot.


Selon l’ethno-pharmacologue Jacques Fleurentin4, le soja est mentionné dans des manuscrits sur soie découverts dans le tombeau de Mawang Dui daté de 168 av. J.-C. La graine de soja est déjà mentionnée dans les manuscrits médiévaux de l’époque des Royaumes combattants (Ve-IIIe siècle av. J.-C .).


Dans le traité de Zhang Zhongjing (IIe siècle), le soja est recommandé quand les traitements sudorifiques et purgatifs sont insuffisants. Dans le Bencao de Li Shizhen (1590), le soja est prescrit pour des usages très diversifiés. : la graine noire est un antidote des poisons végétaux comme l’aconit ou le croton, elle est carminative et sédative, la poudre de cosses de graines est utile en application locale contre les ulcères de la variole ou de la cornée et les fleurs sont employées dans l’opacité de la cornée. Les graines fermentées sont recommandées dans les rhumatismes, comme tonique général, pour lubrifier les tendons et la peau et faciliter l’absorption des graisses. Le tofu, fromage de soja, est recommandé dans les dysenteries.


L’huile de soja s’applique localement sur les affections de la peau et les ulcères.


Philippe Sionneau5, expert en médecine chinoise, nous retrace la saga du tofu, le fromage végétal à base de jus de soja6 caillé, qui constitue un aliment de base en Asie du Sud Est. « C’est à Liu An, roi de Huai Nan, prince des Han, auteur d’un grand traité de philosophie et de pratique taoïste et qui mourut en 122 av. J.-C., que l’on attribue l’invention du fromage de soja (tofu). Celui-ci est appelé Dou Fu en chinois, ce qui signifie littéralement soja caillé. Le tofu fut importé au Japon vers le VIème siècle après J.-C. par les moines bouddhistes chinois, au début de l’expansion du bouddhisme au pays du Soleil Levant. Au début du XIIème siècle, les grands temples bouddhistes Zen du Japon comportaient des restaurants végétariens proposant de nombreuses préparations au tofu. Celui-ci flottant sous formes de petits cubes dans une soupe miso devint vite un plat national très populaire. La graine de soja fit son apparition en Europe en 1712 où un botaniste allemand le ramena du Japon. Pourtant ce n’est que vers la fin du XIXe siècle qu’un autrichien tenta sa culture à grande échelle et au XXe siècle qu’on l’utilisa à des fins alimentaires. ».


Jacques Fleurentin précise que le soja a été planté pour la première fois en France au Museum d’histoire naturelle de Paris en 1740. Il a été introduit en Amérique du Nord 100 ans plus tard.
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