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Prostate�Health�and�Soy�
a. ����������������������������������������������������������

�����������������������������������������������͵Ͳ���������������
������������������������ȋ������������������������������ǡ����������
ʹͲǡ�ʹͲͲͷȌ��

b. ������������Ǥ�������������ȋ������������������������������������Ȃ�
��������������������������������������������������ǡ����������
�������������������������
����ǣȀȀ���Ǥ������������Ǥ����Ȁ������Ȁ��������������Ǥ����
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Breast�Health�and�Soy�

�����������������ǯ������������������������������������
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�����������������������������������������Ǥ���������������������
�����������������ǡ�����������������������������������������̵��
������������������Ǥ����������������̵���������������������������ǡ����������
�����̵������������������̵������������������������������Ǥ�������Ǥ�
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���Ǧ������Ǧ����Ǧ��Ǧ���Ǧ���Ǧ������Ǧ������Ǧ����Ǥ��

����ǣȀȀ���Ǥ������������Ǥ���Ȁ����Ȁ���������Ȁ������̴����Ȁ�����Ȁ����

����ǣȀȀ����Ǥ��������������Ǥ���Ȁ�������ȀͻͷȀͳʹȀͻͲǤ������

a. ���������ʹͲͳͲ�������ǡ���������Ǧ������������Ǥ������������������������
���������������������ǣ�
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���������������������������������������������
�����������������������������������������������Ǥ�
����ǣȀȀ���Ǥ����Ǥ���Ǥ���Ǥ���Ȁ������ȀʹͲͻͺͲ͵ͺ��

b. ��������������������������ǲ������������
������������������������������������������������������������Ǧ
�������������������������������������������������������������������
��������������������Ǥ������������������������������������������������
���������������������������������Ǥ”�
����ǣȀȀ����Ǥ���������Ǥ���Ȁ�������ȀͳȀȀͳͲͷ�Ǥ���������
�

c. ��������������������������������������ǲ������������������������
������ǡ��������������������������������������������������������
��������������������������������������Ǥǳ�JAMA.�ʹͲͲͻǢ͵ͲʹȋʹʹȌǣʹͶ͵Ǧ
ʹͶͶ͵Ǥ����ǣͳͲǤͳͲͲͳȀ����ǤʹͲͲͻǤͳͺ͵Ǥ�
����ǣȀȀ����Ǥ�����������Ǥ���Ȁ�������Ǥ����ǫ���������αͳͺͷͲ͵Ͷ���
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Ovarian�Health�and�Soy�

��ʹͲͳͲ������������������Ǥ�����������������
���������������������������������������������
����������ǡ�������������������������������������
���������������ǡ����������������������������������
��������������������ǣ�

	����������������ǡ���������������������������������������������������
������������������������������ǡ��Ǥ�Ǥ�ͳȂʹ����������������Ȁ�ǡ��������������
����Ǧ���������������������������������������������������������������������
��������������������������������Ǥ�������������������������������������������
�������������������������ȋͳͲȂʹͷ���Ȁ���������������Ȍ����������������ͷͲ�
��Ȁ�����������������������������������������������������������������
���������������������������������Ǥ������������������������
���������������������������������������������������������������������
������������ǡ���������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������
�����������������Ǥ�����ǣȀȀ���Ǥ����Ǥ���Ǥ���Ǥ���Ȁ������ȀʹͲͻͺͲͶʹ��

������������ǡ���ʹͲͲͻ�����Ǧ���������������������������������������
���������������������������������������������������������������������
ȋ���������������������������Ȍ�������������������������������������������
�����������������ǡ�������������������������������������Ǥ�
����ǣȀȀ���Ǥ����Ǥ���Ǥ���Ǥ���Ȁ������ȀʹͲ͵ͺͲͷͻ��
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Dairy�link�to�cancer:��

������������������������������Ǧ�����������������
����Ǥ��Ǥ���������������ǡ�Ǯ��������������������������
�������������Ǯ����The�China�Study�����Whole.�������
��������������������������������������������������
�������������������������������ȋ����������������

����������������Ȍǡ���������������������������������������Ǥ����������
���������������������������������ǲ����
�������������������������ǳ��

Ǧ����ǣȀȀ���Ǥ�������Ǥ���ȀͳͻͻͲȀͲͷȀͲͺȀ�������Ȁ����Ǧ�����Ǧ��Ǧ
����Ǧ�������Ǧ���Ǧ���Ǧ����Ǥ����Ǥ�
Ǧ����ǣȀȀ����Ǥ�����Ǥ�������Ǥ���ȀʹͲͳͳȀͲͳȀͲȀ���������Ǧ������Ǧ����Ǧ
���Ǧ�����Ǧ�����Ȁǫ̴���α����Ƭ̴����α�����Ƭ̴�αͲ��

��������������������������������������������������Ǥ��
ȏͳȐǤ�����������ǡ���������ǡ������������ǡ������Ǥ����������������
�����������������������������������������������������������
������������Ǥ�����������������������ʹͲͲǢ�ͳͺǣ�ͶͳǦͷͲǤ��
ȏʹȐǤ����������ǡ����������ǡ������������ǡ������Ǥ���������������������
������������������ǡ�����������������������������������������
ȋ	������ȌǤ�Int�J�Cancer�ʹͲͲǢ�ͳʹͲǣ�ʹͶǦ͵��
ȏ͵ȐǤ�����������Ǥ���������������������Ǥ�������������������ͳͻͻǢ�͵ͻǣ�
ʹͻͺȂ͵ͲͻǤ��
ȏͶȐǤ�������ǡ�����������ǡ����ǡ������Ǥ���������������ǡ��������ǡ�����
��������������������������������������̵�������������Ǥ�Am�J�Clin�
Nutr�ʹͲͲͳǢ�Ͷǣ�ͷͶͻǦͷͶ��
ȏͷȐǤ��������ǡ�����������ǡ�
����������ǡ����������
Ǥ������ǡ��������ǡ�
���������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������	�����Ǧ���������
������Ǥ�Am�J�Clin�Nutr�ʹͲͲͷǢ�ͺͳǣ�ͳͳͶǦͷͶ��
ȏȐǤ�����������ǡ��������ǡ����������Ǥ��������������������������������
���������������ǣ������������������������ʹͷǡͲͺ��������������Ǥ�
Int�J�Cancer�ͳͻͻǢ�͵ǣ�͵ͶǦͺǤ��
ȏȐǤ�
�������Ǥ������������������������������������������������
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������Ǥ�Altern�Med�Rev�ͳͻͻͻǢ�Ͷǣ�ͳʹǦͻǤ��
ȏͺȐǤ���������ǡ�������ǡ�	��������ǡ������Ǥ�������������
��������������������������������Ǥ�Am�J�Epidemiol�
ͳͻͻͻǢ�ͳͶͻǣ�ʹͳǦ͵ͳǤ��
ȏͻȐǤ�	�����������ǡ���������ǡ���������
�ǡ������Ǥ���
�������������������������������������������������

������Ǥ�Int�J�Cancer�ʹͲͲͶǢ�ͳͳͲǣ�ʹͳǦ��
ȏͳͲȐǤ����������

ǡ���������Ǥ���������������������������������������
�������������������ǫ�ȋ����������ȌǤ�Anticancer�Res�ͳͻͻͲǢ�ͳͲǣ�
ͳ͵ͲǦͳͳǤ��
ȏͳͳȐǤ���������ǡ����������ǡ��������ǡ���������Ǥ���������������������
�����ȋ���ȌǦ���������������������������������������������������Ǧ
���������������������������	Ǧ�������ͶͺͲ�������������������
�����Ǥ�Br�J�Nutr�ʹͲͲ͵Ǣ�ͻͲǣ�ͺǦͺͷǤ��
ȏͳʹȐǤ��̵������ǡ���������ǡ���������	ǡ������Ǥ���������������������
��������������ȋ���Ȍ������������������������������������	Ǧ�
������������Ǥ�Anticancer�Res�ʹͲͲͲǢ�ʹͲǣ�͵ͷͻͳǦͲͳǤ��
ȏͳ͵ȐǤ�����������ǡ������������ǡ�������Ǥ�����Ǧ�������������������
������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������Ǥ�Am�J�Clin�Nutr�
ʹͲͲͷǢ�ͺʹǣ�ͺͻͶǦͻͲͲǤ�
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Hormone�balance�with�plant�foods�ȋ�������������
�����������������������ǡ�����������Ȍ�Ȃ�����������
����������������������������������������ǡ����

��������������������������Ǧ���������������������
�������������Ǥ��������������������������ǡ���������
������������������ǡ�������������������������

��������������������������������������Ǥ��

�����ǯ�������������������������������������������������Ǥ��������������������
��������������������������������������������������������������ǡ�����������
������������������������Ǥ�������������������������������ǡ�����������������������
�������������������������������������������������ǡ��������Ǧ���������������
������������������������������������������Ǥ�������������Ǧ���������������Ǧ������Ǧ
�������������������������������ǯ���������������������ǡ�������������������
�����������Ǥ��
�
��������������������������ǫ������������������������������������������������
��������������ǡ�����������������������ǡ��������������������������������Ǣ�
�������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������ȋ�������������Ȍ�����
ǲ����������������������ǳ���������Ǥ�����������������������������������������
�����������������������������������Ǥ������ǲ������ǡǳ�����������������������
����������������������Ǥ������������ǯ�����������������������������������ǡ�
����������������������������������������������������������������������������
�������������������Ǥ��������������������������������������������������������������
�����������������ǡ��������������������������������������������������������
�����ǡ�����������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������
���������Ǥ��
�
����������������������������Ǧ��������������������ǡ�������������������������
�������������������������Ǧ������������������Ǥ���������������������
�������������������������ǡ������������������������������������������ǡ�����
�������������ǡ����������ǡ�����������ǡ���������������������Ǧ������������Ǥ������
����������������������������������ǡ������������������������������ȋ������
��������Ȍǡ����������������������������������������������������������������
������������Ǥ��
�
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�������������������������������������ǡ�ǲ���������
������������������������������������������������
������������������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������ǳ�ȋCirculation�ʹͲͲͲǢ�ͳͲʹǣ�
ʹͷͷͷȌǤ�	������ǡ�����������������������������
�������������������������������������������������

���������������������������������������������ǡ��������������������
���������������������������������������������������������������������ȋNational�
Dairy�Council�Nutrition�Service�Quarterly�Reviewǡ��������ͳͻͻͺǢ�ʹͳǦʹ͵ȌǤ��������
�����������������������������������������ǡ��������������������ǡ���������
��������������Ǥ��������������������Ǧ�����������������ǡ������������ǡ����͵Ͳ�
�����������������������������������Ǥ��
�
Dietary�Strategy��
�
����������������������������������������������������������������
��������������Ǥ��������������������������������������������������������
���������Ǥ�����������������������������������������������������
���������������������������������������Ǥ�����������������������������
��������������������������������������������Ǧ����������������������������
�����ǣ��������������ǡ������������������������������������������������������
����������������������������Ǥ�����ǡ��������ǡ���������������������������
���������������������������Ǧ��������������������������������������������������
��������Ǥ�������ǯ���������������������������ǡ��������������������������
��������ǡ�������������������������ǡ������������������������������������������Ǣ�
������������ǡ������������������������������������������������ȋ���������������
�������Ȍ�������������������������������������Ǥ��
�
The�Goods�on�Soy��
�
���������������������������������������������������������Ǧ�������������
�������������Ǥ�����������������Ǧ������������������������������������
�����������Ǥ�������������������ǡ��������ǡ�������������������������������
�������������������������������Ǥ����������������������������������������
��������������������������������Ǧ��������������������������Ǥ�������
����������������������������������������������������������������ǡ������
�����������������������������������������������������������������������
�����Ǧ�������������������������������������������������������������Ǧ��������
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��������Ǥ���������������������������������ǯ��
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Not long ago, we heard about a catchy for a cookbook: 
"Fart-free food for everybody." 

In theory, these recipes would be helpful for some people — and those in their 
vicinity. 

But being a bit gassy may actually be a small price to pay for a lot of benefits to 
our health.  

We know that air often comes after eating nutrient-packed vegetables, such as 
cabbage, kale and broccoli. And researchers have found that fiber-rich foods, like 
beans and lentils, boost the levels of beneficial gut bacteria after only a few days, 
as we in December. 

So all this got us wondering: Could passing gas, in some instances, be a sign that 
our gut microbes are busy keeping us healthy? 

 

Absolutely, says , a gastroenterologist at the Mayo Clinic in Rochester, Minn. 

 

"Eating foods that cause gas is the only way for the microbes in the gut to get 
nutrients," he says. "If we didn't feed them carbohydrates, it would be harder for 
them to live in our gut." 
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And we need to keep these colon-dwelling critters 
content, Kashyap says. When they gobble up food — 
and create gas — they also make molecules that boost 
the immune system, protect the lining of the intestine 
and prevent infections. 

"A healthy individual can have up to 18 flatulences per 
day and be perfectly normal," he adds. 

Gas gets into the digestive tract primarily through : Swallowing air (which we all 
do when we eat and chew gum) and your microbiome. That's the collection of 
organisms in the GI tract that scientists and doctors are currently all fired up about. 
(Check our colleague Rob Stein's recent on it.) 

That microbiome includes hundreds of different bacteria. But there are also 
organisms from another kingdom shacking up with them: the . 

 

All these microbes are gas-making fools. They eat up unused food in your large 
intestine, like fiber and other carbohydrates we don't digest, and churn out a bunch 
of gases as waste. 

But that's not all they make. They also produce a slew of molecules (called short 
chain fatty acids) that may promote the growth of other beneficial bacteria and 
archaea. 

And the more fiber you feed these friendly inhabitants, the more types of species 
appear, studies have found. This bump in microbial diversity has been linked to a . 

"Undigested carbohydrates allow the whole ecosystem to thrive and flourish," 
Kashyap says. 

Most gas made by the microbiome is odorless. It's simply carbon dioxide, 
hydrogen or methane. But sometimes a little sulfur slips in there. 

"That's when it gets smelly," Kashyap says. 


