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PRÉFACE




Antioxydants et santé

Ces dernières années, vous avez certainement entendu parler de polyphénols, de flavonoïdes, de catéchines ou encore de carotènes. Toutes ces substances aux noms un peu barbares sont des antioxydants. Grâce à leur capacité à neutraliser les « radicaux libres » – des molécules qui peuvent endommager les cellules et provoquer l’apparition de certaines maladies –, les antioxydants semblent devenus l’arme absolue pour conserver la forme et la santé. Sont-ils vraiment la panacée en matière de santé ?




L’organisme fabrique lui-même des antioxydants (la coenzyme Q10 ou le glutathion, par exemple), pour contrecarrer les effets néfastes des radicaux libres. Notre alimentation apporte d’autres antioxydants, tels les polyphénols des fruits et des légumes, entre autres. Tant que la quantité de radicaux libres à neutraliser est « normale », les antioxydants jouent leur rôle avec efficacité, et la balance est équilibrée. Malheureusement, cet équilibre est facilement menacé, car la vie moderne stimule la formation de radicaux libres de façon anarchique : l’exposition aux rayons ultraviolets, les agents infectieux, l’alcool, le tabac, les polluants, le stress… tous ces facteurs entraînent une surproduction de molécules oxydantes. Lorsque les antioxydants ne peuvent plus neutraliser tous les radicaux libres, notre organisme peut en subir des dommages (on parle alors de « stress oxydatif »), d’où l’importance d’un apport suffisant en antioxydants par l’alimentation.




Ces dernières années, les recherches sur les antioxydants se sont multipliées, et de nombreux bénéfices pour la santé ont été mis en valeur : ainsi, une consommation élevée d’antioxydants permettrait de réduire l’incidence de certains cancers (prostate, côlon, etc.), de protéger contre les maladies cardiovasculaires et même de retarder le vieillissement cutané !




De récentes études s’orientent vers d’autres actions des antioxydants : les catéchines par exemple, présentes dans le thé, permettraient de mobiliser les graisses de réserve des cellules adipeuses et d’augmenter la dépense énergétique de repos de l’organisme. Résultat ? Un atout incontestable pour tous ceux qui veulent perdre du poids ! Toutes ces études sont très prometteuses, et les antioxydants ne nous ont pas encore révélé tous leurs bienfaits.




Cependant, je vous mets en garde : ne croyez pas que les antioxydants constituent un remède universel pour de nombreuses maladies !




De la même manière qu’une alimentation saine et une bonne hygiène de vie permettent de maintenir un poids stable et une bonne forme physique, la consommation d’antioxydants en quantité suffisante permet de réduire les facteurs de risque impliqués dans le développement de certaines maladies. Adopter une alimentation riche en antioxydants, c’est mettre toutes les chances de son côté pour conserver la forme et la santé !




Vous vous posez tous la même question : « Quelle quantité d’antioxydants faut-il ingérer chaque jour ? » Mais personne n’est actuellement en mesure d’énoncer des recommandations en la matière.




Vous serez peut-être tenté de recourir aux compléments alimentaires pour absorber des antioxydants en grande quantité. Mais sachez que les antioxydants contenus dans les gélules et autres comprimés ne présentent pas la même efficacité que les antioxydants naturels, présents dans les aliments. Ces comprimés ne seront efficaces que lorsqu’une carence réelle est décelée. Et un excès de compléments en antioxydants peut se révéler aussi néfaste qu’une carence !




La meilleure source d’antioxydants reste encore notre alimentation ! Parce que les antioxydants sont présents en grande quantité dans les fruits et les légumes frais, mais aussi dans le thé, dans le cacao, dans le vin rouge... et même dans les fruits de mer ou dans les huiles végétales.




Vous voulez faire le plein en antioxydants et optimiser votre capital santé ? Voici quelques conseils pratiques.

>  1. Consommez 5 fruits et légumes par jour (1 verre de jus de fruits, 2 fruits frais et 2 portions de légumes, par exemple) pour profiter non seulement de leurs antioxydants mais aussi de leurs fibres, de leurs vitamines et de nombreux autres nutriments essentiels… Variez aussi la façon de les manger (jus, potages, fruits à croquer, salades, gratins de légumes, etc.) : les fruits et les légumes se cuisinent de mille et une façons, vous n’avez que l’embarras du choix !

>  2. Privilégiez les produits de saison : les fruits et les légumes frais regorgent de vitamines et autres substances antioxydantes lorsqu’ils sont cueillis à pleine maturité. De même, évitez de conserver trop longtemps vos fruits et légumes frais : certaines vitamines antioxydantes sont sensibles à la lumière et sont détruites par un stockage prolongé.

>  3. Cuisinez avec des épices (cannelle, gingembre, curcuma, piment doux, etc.) et des aromates (cerfeuil, ciboulette, estragon, etc.) : ils relèveront le goût de vos préparations, tout en apportant un complément substantiel en antioxydants.

>  4. Pensez aux poissons gras et aux crustacés : saumon, sardines, crevettes, noix de saint-Jacques… Vous pouvez les inscrire deux fois par semaine au menu et faire ainsi le plein d’antioxydants.

>  5. Buvez ! De l’eau bien sûr, mais aussi du thé (chaud en hiver, glacé dès les premières chaleurs), des jus de fruits frais (smoothies ou oranges pressées, par exemple), et pourquoi pas ?, un verre de vin rouge riche en antioxydants au cours du repas.

>  6. Vous êtes une personne gourmande ? Craquez pour un carré de chocolat noir, mais choisissez-le riche en cacao (plus de 70 %) pour profiter d’un meilleur apport en antioxydants.

>  7. Enfin, retenez ceci : la variété est source d’équilibre ! Si vous diversifiez les légumes et les produits laitiers, si vous alternez les viandes et les poissons, vos besoins en antioxydants seront mieux couverts.


Vous l’avez bien compris : il ne faut pas se focaliser sur deux ou trois aliments aux vertus antioxydantes soi-disant supérieures. Les sources d’antioxydants sont très nombreuses dans notre alimentation. Pour profiter des bienfaits de l’ensemble des antioxydants, mieux vaut manger équilibré et diversifié : c’est la recette de la forme et de la santé !




Un guide simple et pratique pour faire fructifier votre capital antioxydant

Les régimes santé les plus réputés au monde le sont en grande partie grâce à leurs antioxydants : régimes crétois, Okinawa, nordique… Nous possédons tous un capital antioxydant protecteur, qu’il nous appartient de faire fructifier ou de dilapider. Comme un compte bancaire. Grâce à ce guide pratique, évitez d’être « dans le rouge » car les « agios » se paient très cher, et consommez facilement davantage d’antioxydants pour protéger votre cœur, ralentir le vieillissement, éliminer les métaux lourds, préserver votre mémoire, affiner votre ligne au quotidien.




La lutte contre les oxydants se déroule à chaque seconde dans notre organisme. À chaque repas, il faut « refaire le plein » d’antioxydants. Heureusement, notre alimentation en renferme un très grand nombre. À condition de bien choisir ses aliments ! Ainsi, il existe plusieurs milliers de polyphénols, plusieurs centaines de caroténoïdes, une bonne poignée de vitamines et de minéraux aux prétentions antioxydantes. Les spécialistes le clament à l’unisson : manger quotidiennement davantage d’aliments riches en antioxydants (et moins des autres) aiderait à réduire l’impact des radicaux libres (oxydants), contribuant à nous maintenir en bon état physique et mental le plus longtemps possible. Ce message nous concerne tous, quels que soient notre âge et notre santé. Pour vous aider à le mettre en pratique, découvrez cet univers étonnant, méconnu, et qui pourtant est celui de chacune de vos cellules, puis… passez à table !




Marie-Laure André
















Antioxydants, mode d’emploi








Le corps ne se repose jamais vraiment. Constamment en activité, il est en permanence le siège d’innombrables échanges cellulaires. Chaque échange se fait par le biais de réactions chimiques, dont la plupart libèrent des composés agressifs, appelés « oxydants » ou « radicaux libres ». Pour éliminer ces « déchets », l’organisme possède une défense antioxydante.




OXYDANTS ET ANTIOXYDANTS, une guerre permanente




Oxydants : ils attaquent sans cesse et raccourcissent notre vie

Cigarette, alcool, pollution, pesticides, médicaments, sport en excès, stress chronique ou intense, infections, inflammations (articulaires, digestives, etc.), maladies, accidents, produits chimiques, plastiques, oxygène, soleil, alimentation pauvre en fruits et légumes ou riche en sucre et en graisse… les principales sources d’oxydants font partie de notre quotidien. Elles agressent nos cellules, désorganisent notre défense immunitaire (faiblesse face aux microbes), notre collagène (rides), notre rétine (œil), grippent notre métabolisme (surpoids)…






Antioxydants : ils se battent sans relâche contre les oxydants

Nous avons notre propre système interne antioxydant, très performant. Mais pour bien fonctionner, il a besoin de se ravitailler en « munitions antioxydantes », fournies par l’alimentation, et principalement par les fruits et légumes. En effet, les végétaux, incapables de se déplacer, doivent produire une très grande quantité de composés pour se défendre (contre le gel, les microbes, le pourrissement, les agressions diverses). Ces composés sont des antioxydants très puissants, ils terminent dans nos assiettes, puis dans notre organisme.






La balance du stress oxydatif

Lorsqu’il y a équilibre entre les oxydants et les antioxydants, tout se passe bien. Mais dès que les oxydants pèsent plus lourd dans la balance, ce qui arrive immanquablement avec l’âge, puisque nos défenses antioxydantes deviennent alors moins performantes, notre santé est en danger. C’est ce qu’on appelle le stress oxydatif. Les personnes âgées, stressées, malades ou exposées régulièrement à des polluants, comme les fumeurs, ont besoin de consommer davantage d’antioxydants.








Combien nous faut-il d’antioxydants ?

Concernant les quantités d’antioxydants nécessaires, aucun seuil n’a été fixé. Ce serait trop compliqué : il existe bien des apports journaliers recommandés (AJR) en vitamine C, en vitamine A, etc., et on peut imaginer en définir pour certains autres antioxydants, tels que le glutathion par exemple, dont nous vous parlerons plus loin. Mais pour ce qui est des polyphénols, impossible, il en existe plusieurs milliers !




Voilà pourquoi les chercheurs se cantonnent à des chiffres très théoriques et, en réalité, peu intéressants. Par exemple, ils préconisent entre 3 000 et 5 000 unités ORAC/jour : manger 10 pruneaux suffirait ainsi à couvrir nos besoins en antioxydants ! Ce qui n’a aucun sens, puisque le pruneau n’apporte que ses propres antioxydants. Par comparaison, c’est comme si l’on décidait de manger chaque jour 8 kg de clémentines, sous prétexte que cet admirable agrume couvrirait nos besoins caloriques, et donc suffirait à nous nourrir, à condition d’en avaler des filets entiers. Nous savons bien qu’il n’en est rien, car il manquerait alors les protéines, les bons acides gras, des dizaines de vitamines et de minéraux…




Bref, aujourd’hui, aucun seuil d’antioxydants en deçà duquel nous présenterions une carence n’a été établi. Mais, à l’inverse, il est certain que manquer d’antioxydants expose à des ennuis plus ou moins graves, à plus ou moins long terme. Nous parlons donc dans ce livre d’un bon statut en antioxydants, et proposons à chaque repas des aliments fortement antioxydants et/ou offrant une large palette d’antioxydants divers.






L’assiette antioxydante type

Vous avez probablement entendu parler de petits fruits du bout du monde, « extra-riches » en vitamine C et en polyphénols, ou d’un jus de fruits exotique rare, et quasi imbuvable, « meilleure source du monde d’antioxydants ». Certains, n’écoutant que leur devoir, se font violence (et se ruinent), croyant acheter le meilleur du meilleur. Il s’agit bien sûr d’une manipulation marketing classique : d’une part, ce n’est pas en consommant une ampoule de ce jus merveilleux que vous ferez le plein d’antioxydants, et d’autre part, la diversité des fameux antioxydants est primordiale. Autrement dit, le secret d’un repas antioxydant réside dans l’ensemble de ce que vous mangez et buvez. Pas dans une pseudo-potion magique !






Comment mesurer la capacité antioxydante d’un aliment ?

Pour mesurer la capacité antioxydante d’un aliment, il existe divers outils, comme l’ORAC ou le TAC. Tous prennent en compte des critères légèrement différents, ce qui explique qu’ils n’aboutissent pas aux mêmes chiffres. Mais, globalement, tous sont intéressants et donnent une idée, au moins indicative, du résultat. Dans l’encadré cidessous, retrouvez le « top 20 » de l’indice ORAC (il prend principalement en compte les antioxydants solubles dans l’eau). Et en annexes (voirp.199) , retrouvez une table plus complète, utilisant, cette fois, l’indice TAC (antioxydants solubles dans l’eau et dans les graisses).



Les 20 aliments les plus antioxydants







 
	1.
	Pruneau
	11.
	Prune



	2.
	Raisin sec
	12.
	Brocoli



	3.
	Myrtille
	13.
	Betterave



	4.
	Mûre
	14.
	Orange



	5.
	Ail
	15.
	Raisin noir



	6.
	Chou fries
	16.
	Poivron rouge



	7.
	Fraise
	17.
	Cerise



	8.
	Framboise
	18.
	Kiwi



	9.
	Épinard
	19.
	Pamplemousse rose



	10.
	Chou de Bruxelles
	20.
	Oignon





........................................................................

Selon indice ORAC (Capacité d’absorption des radicaux oxygénés).

Source : ministère de l’Agriculture des États-Unis.












Compléments alimentaires : c’est la dose qui fait le poison

La tentation est grande de prendre des compléments alimentaires antioxydants sans se poser de question. Prudence. Après un enthousiasme débordant de type « plus on avale d’antioxydants, plus on limite les oxydants », les doses raisonnables, nutritionnelles, semblent nettement préférables. La célèbre étude française Suvimax (Supplémentation en vitamines, minéraux et antioxydants), dont les résultats ont été révélés en 2007, concluait que les antioxydants étaient très protecteurs et augmentaient la longévité, mais que, pris en excès ou isolément, ils produisaient l’effet inverse. Effectivement, les antioxydants suivent une courbe dite « en cloche » : au-delà d’un certain seuil, qui dépend de chaque antioxydant, l’efficacité diminue et les effets négatifs commencent à augmenter. C’est d’ailleurs presque toujours le cas avec tout type de médicament et de traitement.




Mauvais réflexe, donc, trop facile et non dénué de danger : si ces suppléments alimentaires peuvent être recommandés dans certains cas, bilan sanguin prescrit par un médecin à l’appui, notre assiette devrait théoriquement suffire à combler nos besoins. À condition de faire l’effort de manger régulièrement les aliments riches en antioxydants détaillés dans ce livre, et de ne pas abîmer ces précieux composés par des manipulations ou une préparation inadéquate ! Vous connaissez l’adage : « C’est la dose qui fait le poison. » Il ne pourrait pas convenir mieux qu’aux antioxydants, aussi bénéfiques à doses nutritionnelles que nocifs à hautes doses (on trouve trente fois plus d’antioxydants dans certains compléments que dans les aliments ; à ce niveau, non seulement on n’en tire aucun bénéfice, mais encore, le risque d’effets secondaires grimpe).






Éviter les antioxydants isolés

Par ailleurs, les antioxydants isolés, comme le bêta-carotène, sont à double tranchant : ils accentuent le risque de cancer du poumon chez le fumeur, même s’ils l’abaissent (peut-être) chez le non-fumeur ! Cela avec des suppléments de bêta-carotène seul, ce qui n’existe pas dans la nature. L’abricot, par exemple, est riche en bêta-carotène mais en bien d’autres carotènes aussi, ainsi qu’en d’autres composants qui modulent ses propriétés et le rendent inoffensif. De même pour la vitamine C : seule, elle peut devenir oxydante, car en contact avec les radicaux libres, elle se transforme elle-même en oxydant. Il lui faut impérativement de la vitamine E pour se régénérer et redevenir antioxydante. Évitez de prendre pour une longue période des comprimés de vitamine C fortement dosés. Pendant quelques jours, en cas de coup de fatigue ou de rhume, pas de problème, mais pas au quotidien pendant des mois !


>  Pour résumer : aliment antioxydant = efficace et sans risque. Supplément antioxydant = efficace dans des situations précises, selon les formulations, les dosages… mais non dénué de risques (selon les marques).










PETIT DICTIONNAIRE PRATIQUE DES PRINCIPAUX ANTIOXYDANTS

De nombreux composés possèdent des propriétés antioxydantes. Certains d’entre eux ont été spécialement étudiés pour leurs prouesses et leur puissance. Aucun n’est plus intéressant qu’un autre, car chacun joue son rôle et fait sa part de travail : ils ne sont pas interchangeables. Nous avons détaillé ici les principaux antioxydants, ainsi que les aliments les plus courants dans lesquels on les trouve. Familiarisez-vous avec leur nom et apprivoisez-les en cuisine.




Le glutathion

C’est notre antioxydant n° 1. Surnommé « le maître antioxydant » (Dr Pinto, Sloan Kettering Cancer Center, États-Unis), il fait l’unanimité parmi les scientifiques. « On ne peut littéralement pas survivre sans ce miraculeux antioxydant » (Dr Mindell). De fait, sans lui, nos cellules seraient vite détruites sous l’action des oxydants, et notre système immunitaire ne parviendrait à contenir ni les microbes ni les cellules cancéreuses, qui tentent de se développer à chaque instant dans notre organisme. « Une augmentation des niveaux de glutathion dans le sang favoriserait une meilleure qualité de vie » (Dr Bounous, Université McGill), etc.




Le glutahion, petite protéine constituée de trois acides aminés (acide glutamique, cystéine, glycine), est un « antioxydant à tout faire ». Il neutralise les radicaux libres, aide le corps à se désintoxiquer (c’est pourquoi on le trouve en grande quantité dans les reins et le foie, organes de « détox » par excellence), soutient l’immunité. Il aide chacune de nos cellules à lutter contre le vieillissement accéléré et la détérioration, et renforce aussi nos globules blancs, la « force armée » de l’organisme. En outre, il garantit l’efficacité d’autres antioxydants essentiels, comme les vitamines C et E, lesquelles seraient inactives sans glutathion !


Les ennemis jurés du glutathion

• Le tabac


• L’alcool


• La prise de médicaments (au long cours)


• L’excès de sport





Notre corps en produit en permanence, heureusement. Hélas, nos capacités de production décroissent au fil des années. Or, lorsque le taux de glutathion baisse, la quantité de déchets (résidus de pesticides, de polluants) augmente dans le sang, car le foie travaille moins bien. Le cristallin de l’œil s’opacifie et le processus de la cataracte s’accélère.




Cependant, ne comptez pas trop sur les aliments riches en glutathion : ils ne tiennent pas leurs promesses car cette protéine, lorsqu’elle est « importée » (aliment ou complément alimentaire), se révèle fragile et est décomposée avant de jouer son rôle antioxydant. Mieux vaut donc favoriser la production de glutahion par l’organisme en consommant des aliments riches en acide alphalipoïque ou en méthionine (épinards, choux). Dans le même esprit, ne jetez pas le petit-lait qui surnage à la surface des yaourts et des faisselles : absorbez-le tel un liquide précieux, car lui aussi accroît la production de glutathion.





>  Exemples d’aliments riches en glutathion : asperge, avocat, pomme de terre, épinard, fraise. Il n’y a pas d’apports journaliers recommandés (AJR) pour le glutathion.







La vitamine A

La vitamine A, indispensable à la bonne santé de l’œil, est aussi nécessaire à la défense antioxydante de l’organisme. On la trouve exclusivement dans les aliments d’origine animale. En revanche, certains végétaux sont riches en provitamine A (bêta-carotène), qui est transformée en vitamine A par l’organisme, en fonction de ses besoins.


>  Exemples d’aliments riches en vitamine A : beurre, œuf, foie, produits laitiers (entiers).

>  Exemples d’aliments riches en provitamine A : légumes et fruits orangés ou vert foncé.

>  Notez que le beurre apporte à la fois de la vitamine A et de la provitamine A s’il est de couleur jaune soutenu. Le lait et les œufs aussi contiennent les deux formes de vitamines A. Les apports journaliers recommandés sont d’environ 800 µg (microgrammes).











	    Aliments riches en
    vitamine A (rétinol)
	Quantité de vitamine A



	    Huile de foie de morue
	30 000 μg/100 g        



	    Foie de veau
	12 500 μg/100 g        



	    Beurre
	708 μg/100 g        



	    Fromage (gras)
	196 μg/100 g        



	    Œuf
	168 μg/100 g        



	    Lait (entier)
	39,2 μg/100 g        



	    Aliments riches en
    provitamine A (carotènes)
	Quantité de provitamine A



	    Patate douce
	10 476 μg/100 g        



	    Carotte
	7 000 μg/100 g        



	    Persil
	5 300 μg/100 g        



	    Épinard
	4 600 μg/100 g        



	    Abricot
	1 330 μg/100 g        



	    Melon
	418 μg/100 g        



	    Beurre
	200 μg/100 g        



	    Fromage (gras)
	116 μg/100 g        



	    Lait (entier)
	19,8 μg/100 g        



	    Œuf
	11 μg/100 g        






LE CONSEIL EN + DE LA DIÉTÉTICIENNE

Évitez les produits laitiers allégés. Mieux vaut consommer les laitages en petites quantités, mais entiers, pour profiter à la fois de leur vitamine A et de leur vitamine D. Il n’y en a plus du tout dans les produits écrémés !










La vitamine C

Connue comme la vitamine du tonus, car elle procure effectivement un « petit coup de fouet », la vitamine C est une arme antioxydante redoutable. Comme notre corps ne sait pas la produire d’une part, qu’il ne dispose d’aucun stock et qu’il évacue chaque jour un éventuel surplus par les urines d’autre part, il est indispensable d’en consommer à chaque repas, tous les jours, toute l’année. C’est facile : il suffit de manger des fruits et des légumes !

La voiture enrichie en vitamine C

Ce n’est pas une plaisanterie ! La marque automobile Nissan va équiper ses modèles d’un climatiseur qui distillera, dans l’habitacle, de l’air enrichi en vitamine C. Objectif officiel : hydrater la peau, malmenée par la « clim », traditionnellement critiquée pour ses effets déshydratants. Est-il utile de préciser que cette innovation purement marketing n’a rien à voir avec votre régime antioxydant ?




>  Exemples d’aliments riches en vitamine C : choux, fraise, kiwi, radis (rose, noir), agrumes (citron, orange, etc.), jus d’orange. Les apports journaliers recommandés sont d’environ 80 mg, un peu plus pour les personnes âgées, les femmes enceintes, les fumeurs et en cas de stress.








	    Aliments
	Quantité de vitamine C



	    Cassis
	200 mg/100 g        



	    Persil
	200 mg/100 g        



	    Poivron rouge
	170 mg/100 g        



	    Goyave
	180 mg/100 g        



	    Kiwi
	80 mg/100 g        



	    Choux
	60 à 100 mg/100 g        



	    Fenouil
	65 mg/100 g        



	    Fraise
	60 mg/100 g        



	    Orange
	55 mg/100 g        



	    Citron
	50 mg/100 g        











La vitamine E

Les spécialistes l’appellent aussi « tocophérol » (de tocos, « descendance », et pherein, « porter ») puisqu’elle fut longtemps la vitamine de la fertilité et de la fécondité. Jusqu’à ce que les chercheurs découvrent son extraordinaire capacité antioxydante. C’est probablement la plus puissante de toutes les vitamines antioxydantes. Elle s’oppose à l’oxydation des graisses, y compris du cholestérol, ce qui est vital. En plus, elle « recycle » d’autres antioxydants, par exemple la vitamine C. En réalité, il n’y a pas une, mais plusieurs vitamines E (alpha-tocophérol, gamma-tocophérol, tocotriénols, etc.), chacune ayant ses petits « signes distinctifs ». Par exemple, les tocotriénols empêchent tout spécialement la prolifération de cellules cancéreuses. Mais sur le plan purement antioxydant, ce distinguo n’a pas beaucoup d’importance.


>  Exemples d’aliments riches en vitamine E : huiles végétales (toutes constituent globalement de bonnes sources, sauf l’huile d’olive), oléagineux (noisette, amande, noix de coco, pistache, etc.), patate douce, pop-corn (nature), fenouil. Les apports journaliers recommandés sont d’environ 12 mg.








	    Aliments
	Quantité de vitamine E



	    Huile de germe de blé
	135 mg/100 g        



	    Huile de tournesol
	50 mg/100 g        



	    Amande
	25 mg/100 g        



	    Huile de foie de morue
	20 mg/100 g        



	    Huile d’arachide
	17 mg/100 g        



	    Noix
	4 mg/100 g        






LE CONSEIL EN + DE LA DIÉTÉTICIENNE

La vitamine E supporte plutôt bien la chaleur, et la cuisson raisonnable à l’huile (ni trop longue ni à température trop élevée) ne pose donc pas de problème. En revanche, elle est sensible à la lumière (achetez exclusivement des bouteilles d’huile opaques et conservez-les en un lieu sombre) et à l’air (préférez de petites bouteilles à renouveler régulièrement à de gros bidons à l’intérieur desquels l’huile reste des semaines au contact de l’air).










Les polyphénols (et autres pigments végétaux)

La plupart des pigments végétaux (les couleurs) sont des polyphénols. Certains pigments, comme le bêta-carotène, de couleur orange, sont cependant des caroténoïdes. Mais cette distinction de nom ne change rien au fond. Les pigments végétaux, quelle que soit leur appellation, constituent de remarquables antioxydants. Chacun possède des propriétés particulières et agit en priorité sur certains organes. Par exemple, le rouge lycopène est particulièrement bon pour la prostate ; le bleu/violet myrtille, pour le cœur et le cerveau ; le jaune maïs, pour les yeux. Visez l’arc-en-ciel dans votre assiette plutôt qu’une seule couleur monotone. C’est plus joli, et bien plus protecteur !


 > Exemples d’aliments riches en polyphénols : tous les fruits et légumes très colorés, les jus de fruits et de légumes, le thé, le vin rouge, le cacao, le café. Il n’y a pas d’apports journaliers recommandés pour les polyphénols (nous en consommons environ 1 g/jour) et pour les caroténoïdes (nous en consommons environ 5 g/jour).


Les hommes, les femmes et les polyphénols…

Les hommes consomment 855 mg/jour de polyphénols, contre 816 mg/jour pour les femmes. Ce n’est probablement pas dû à leur amour (limité) pour les fruits, les légumes et le thé. Mais ces messieurs apprécient beaucoup le café, le vin rouge, et mangent davantage que les femmes. Or, mathématiquement, plus on avale d’aliments et de boissons, plus on avale d’antioxydants.

......................................................................................................................

Source : étude Nutrinet-Santé










	   Couleurs
	Exemple de végétaux
	Antioxydants présents



	   Bleu
	myrtille, betterave, spiruline
	phycocyanine, anthocyanine



	   Rouge
	tomate
	lycopène



	   Bleu foncé, violet
	myrtille
	anthocyanes



	   Jaune
	maïs
	lutéine, zéaxanthine



	   Jaune orangé
	ananas, papaye
	bêta-cryptoxanthine



	   Blanc
	ail, oignon
	composés soufrés*



	   Orange
	carotte, potiron
	alpha-carotène et bêtacarotène



	   Vert clair et foncé
	graines germées, salade
	chlorophylle



	   Vert foncé
	oseille, épinard, salade
	sulforaphane, isocyanates, indoles





_________

* Ces molécules ne sont pas réellement antioxydantes, mais indispensables au bon fonctionnement des antioxydants.



LE CONSEIL EN + DE LA DIÉTÉTICIENNE

Les polyphénols sont robustes. Ils résistent plutôt bien à la surgélation, à la chaleur et à nombre d’autres « mauvais traitements ». Les fruits et légumes surgelés, les sorbets et même les confitures en renferment encore !








Et aussi…

Les minéraux suivants ne sont pas des antioxydants à strictement parler, mais ils aident les antioxydants à faire leur travail.





Le sélénium

C’est un oligoélément rare et précieux, présent à l’état de trace dans notre organisme, comme dans les aliments que nous mangeons. Mais ces traces-là sont vitales ! En dehors de son implication dans les systèmes hormonal (thyroïde notamment), nerveux et musculaire, le sélénium est un fabuleux acteur antioxydant, considéré comme l’un des plus puissants. Il est en effet indispensable à l’action du glutathion, notre antioxydant interne n° 1, et se trouve même impliqué dans sa fabrication. D’innombrables études ont montré en outre ses propriétés préventives contre le cancer et protectrices pour le cœur. Il présente aussi des vertus anti-inflammatoires et, de plus, piège les métaux toxiques (plomb, arsenic, mercure) avant de les éliminer. Nous consommons hélas deux fois moins de sélénium qu’il y a trente ans, alors que nous en avons grand besoin. Avec une seule noix du Brésil ou un demilitre de moules, nous couvrons nos besoins.


>  Exemples d’aliments riches en sélénium : viande, poisson, moule, coquille saint-Jacques, œuf, noix du Brésil. Les apports journaliers recommandés sont d’environ 55 µg (microgrammes).










	      Aliments
	Quantité de sélénium      



	      Rognon
	150 à 200 μg/100 g      



	      Orge
	70 μg/100 g      



	      Huître
	65 μg/100 g      



	      Crevette
	60 μg/100 g      



	      Boeuf
	35 μg/100 g      



	      Pain
	27 μg/100 g      



	      Œuf
	20 μg/100 g      



	      Champignon
	13 μg/100 g      









Le zinc

Ce minéral joue divers rôles clés dans l’immunité, la sexualité et, globalement, dans l’état général. Peutêtre en manquez-vous si vous présentez des infections à répétition, des épisodes allergiques, un état général altéré (peau sèche, fatigue, difficultés à cicatriser, etc.). Il joue également un rôle antioxydant majeur et est très impliqué, à ce titre et à d’autres, dans la fertilité. Les spécialistes recommandent aux couples infertiles des compléments alimentaires renfermant notamment du zinc et du sélénium.


>  Exemples d’aliments riches en zinc : foie, soja, crustacés, coquillages, viande. Les apports journaliers recommandés sont d’environ 15 à 20 mg/jour, et davantage si l’on veut profiter des propriétés antioxydantes (30 mg/ jour).





 




	      Aliments
	Quantités de zinc       



	      Huître
	16 mg/100 g       



	      Foie
	9 mg/100 g       



	      Germe de blé
	7 mg/100 g       



	      Pain complet
	5 mg/100 g       



	      Bœuf
	4 mg/100 g       



	      Œuf (jaune)
	4 mg/100 g       



	      Cacahuète, amande
	3 mg/100 g       



	      Flocons d’avoine
	3 mg/100 g       






LE CONSEIL EN + DE LA DIÉTÉTICIENNE

Le zinc des aliments végétaux est moins bien assimilé par l’organisme. Mieux vaut compter sur les coquillages, la viande et les œufs.
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