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Es probable que algunas personas, incluidos los profesionales de la salud, sigan teniendo
dudas sobre si la soya feminiza a los hombres. Esta incertidumbre es comprensible si se
tiene en cuenta que, incluso hoy en dia, se sigue afirmando que la soya feminiza a los
hombres. Estas afirmaciones existen a pesar de los datos definitivos que demuestran que ni
la soya ni las isoflavonas de soya disminuyen los niveles de testosterona'! aumentan los
niveles de estrogeno'! afectan al esperma o al semen?* o causan ginecomastia en los
hombres.>¢ Por lo tanto, puede ser til resumir los origenes de este mito feminizador.

Antes de hacerlo, es importante resaltar que cuando un tema esta tan investigado como la
soya, resulta facil citar selectivamente la literatura cientifica para defender un punto de vista
que entra en conflicto con una conclusién basada en la totalidad de las pruebas. Esto es
especialmente cierto en el caso de los estudios de intervencién dietética/nutricional. Dado
que estos estudios suelen ser de pequeio tamafio, existe una mayor probabilidad de que los
resultados sean casuales. Por este motivo, cuando se publican los resultados de un nimero
suficiente de estudios, los datos se suelen metaanalizar. Un metaanalisis combina los datos
de multiples estudios con el fin de integrar los resultados.

Dado que los alimentos a base de soya son una fuente excepcionalmente rica de isoflavonas,
que suelen clasificarse como fitoestrégenos, la preocupacién por la feminizacion es facil de
conceptualizar, sobre todo si no se aprecian plenamente las diferencias entre las isoflavonas
y los estrogenos. Ademas, al principio, hubo algunos estudios en animales’® e incluso un par
de estudios en humanos*®!° que mostraban que la soya disminuia los niveles de testosterona.
También se publicé en 2008 un estudio transversal que mostraba que el consumo de soya
estaba asociado a una menor concentracion de espermatozoides.!! Pero, quizas el mayor
responsable de suscitar preocupaciones feminizantes, fue un informe de un caso publicado
en 2008 que describia a un hombre de 60 afios que desarroll6 ginecomastia (aumento de las
mamas en los hombres) atribuido a su consumo de soya.'?

El estudio transversal y el informe del caso se destacaron en un articulo sobre la soya

en Men's Health publicado en 2009 con el titulo ";Es este el alimento méas peligroso para los
hombres?", que incluia la afirmacién «...puede haber un lado oscuro oculto en la soya, uno
que tiene el poder de socavar todo lo que significa ser hombre»."* Sin embargo, justo un afno
después, un metaandlisis concluy6 que ni los alimentos de soya ni los suplementos de
isoflavonas alteran las medidas de las concentraciones de testosterona biodisponible en los
hombres.!* Este andlisis incluyé 15 grupos de tratamiento controlados con placebo con
medidas de referencia y finales y 32 informes que incluian 36 grupos de tratamiento. En 2021,
una actualizacién de este andlisis también concluy6 que ni la soya ni las isoflavonas afectan a
la testosterona; ademas, no hubo ningin efecto sobre los niveles de estrégeno en los



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0890623820302926?via=ihub

hombres.! Este analisis incluy6 41 estudios clinicos; 1,753 participaban en estudios que
examinaban los niveles totales de testosterona.

Entonces, ;qué pasa con el informe del caso que describe la ginecomastia?'? De forma algo
parentética, hubo un segundo informe de caso publicado en 2011, que describia efectos
feminizantes (por ejemplo, pérdida de libido y bajos niveles de testosterona) en un vegano
de 19 afos atribuidos a su consumo de soya.'® Sin embargo, en ambos casos, los hombres
consumian 9 veces mas isoflavonas que el tipico hombre japonés.!® Por el contrario, ninguno
de los dos estudios de intervencién que evaluaron la ginecomastia mostré efectos; uno fue
de 3 meses de duracién e intervino con 66 mg/d6 de isoflavonas y el otro fue de 3 afios de
duracion e intervino con 100 mg/d de isoflavonas.® Cuatro raciones de alimentos de soya
tradicionales proporcionan unos 100 mg de isoflavonas, que es el extremo superior del rango
dietético.

.Y qué hay de ese estudio transversal que demuestra que la ingesta de soya esta asociada a
una menor concentracion de esperma?!! En primer lugar, los estudios transversales no
tienen mucho peso dentro de la comunidad epidemiolégica. Los estudios transversales
suelen ser rapidos y poco costosos de realizar y son adecuados para generar hipoétesis, pero
no para llegar a conclusiones sélidas sobre relaciones causales.!” En cuanto al estudio en si,
aproximadamente la mitad de la disminucién de la concentracién de espermatozoides se
debié al mayor volumen eyaculado en el cuarto cuartil (4.1 ml) en comparaciéon con el primer
cuartil (3.5 ml) de ingesta de alimentos de soya. El recuento total de espermatozoides s6lo se
redujo aproximadamente un 10% al comparar los extremos de la ingesta de soya, una
disminucién que no fue estadisticamente significativa; tampoco se observé ningin efecto de
la ingesta de alimentos de soya sobre la motilidad o la morfologia de los espermatozoides.

Dado que no existe ninguna base biolégica de que la soya aumente el volumen de
eyaculacion, la asociacion observada entre la soya y la concentracién de esperma carece de
credibilidad. Y lo que es mas importante, ninguno de los 3 estudios de intervencion
demostré que la soya afectara los parametros del esperma o del semen.** Ademas, un
estudio de seguimiento realizado por el grupo de investigacion que llev a cabo ese estudio
transversal descubri6 que la ingesta de soya en los hombres no estaba relacionada con los
resultados clinicos entre las parejas que acudian a una clinica de infertilidad.!®

A'la luz de todos los datos, resulta dificil entender c6mo alguien intimamente familiarizado
con la literatura cientifica puede seguir afirmando que la soya feminiza a los hombres.
Incluso Men's Health ha cambiado su perspectiva. Un articulo publicado en 2015 afirmaba
que «la soya contiene fitoestrégenos, hormonas de origen vegetal que, en exceso, pueden
provocar bajadas de testosterona. Sin embargo, hasta cuatro raciones al dia no deberian
hacer dafio». Y en 2019, la revista public6é un articulo titulado /Es el tofu el nuevo rey de las
proteinas? en el que se hacia la pregunta: «;Qué pasa con el bajo recuento de
espermatozoides y los pechos de hombre? La publicacién respondié notablemente: «Es
posible que varios medios de comunicacioén (incluido este -error nuestro-) hayan exagerado
esos hallazgos».
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