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Introduction

Depuis de nombreuses années déjà, l’alimentation, notre source de vie essentielle, s’est révélée être l’un des facteurs de risques les plus importants pour la santé. De l’alimentation « nourriture », qui a régné pendant des siècles et reste la règle pour 90 % de la population mondiale, nous sommes passés, depuis un demi-siècle environ, à une alimentation « santé » dans les pays dits riches. Nombreux sont aujourd’hui les travaux scientifiques qui ont établi un lien irréfutable entre la manière de se nourrir et l’apparition de certaines maladies, voire de la plupart d’entre elles ; de grandes études épidémiologiques internationales ont confirmé que la malbouffe, une alimentation trop abondante, mal choisie et peu équilibrée, entamait grandement notre capital santé, tandis que le régime crétois prouvait son extraordinaire efficacité tant préventive que curative.

C’est ce défi du « manger autrement » de l’alimentation santé qu’il s’agit désormais de relever pour vivre mieux et plus longtemps, sans pour autant bouleverser nos habitudes ni renoncer aux plaisirs de la table, auxquels nous sommes si attachés. Car il est tout à fait possible de concilier gastronomie et « bien manger » à la française.

La transformation des habitudes alimentaires

Pour les Français, la table a, de tout temps, joué un rôle social et culturel de premier ordre. À la fin du XIXe siècle et au début du XXe, la majeure partie de la population se nourrit avant tout pour vivre ; les années qui suivent la Seconde Guerre mondiale, fortement marquées par les restrictions, le rutabaga et les tickets de rationnement, compensent par une consommation d’aliments « qui tiennent au corps », notamment de la viande, sur lesquels le public se précipite. La quantité prime alors sur la qualité.

Les années 1950 commencent à s’interroger sur l’éventuelle responsabilité de l’alimentation dans la survenue de certaines maladies. Sur les conseils de diététiciens, les patients se mettent à compter les calories, équilibrent mieux leurs repas et appellent timidement les fruits et les légumes en renfort, tout en continuant à accorder une place de choix à la viande.

Les années 1960 connaissent l’émergence et la diffusion du modèle américain, avec ses aliments faciles à préparer ou tout prêts, mais trop riches en sucres et en graisses. Le fast-food décolle, puis s’envole d’une manière irrésistible pour gagner tous les pays.

Les années 1970 confirment les liens qui existent entre alimentation, cholestérol et risque cardiovasculaire ; toutefois, la nourriture tarde à se dégraisser, ou le fait d’une manière encore timorée. Les années 1980 sont marquées par le triomphe du culte du corps et par l’apparition de l’alimentation énergie, destinée à entretenir sa forme ou à optimiser ses performances ; les compléments nutritionnels, les substituts de repas et les produits allégés – sans gras, sans sucre, sans cholestérol… – envahissent le marché et, avec eux, la survitamination, qui vise à rester actif et en forme le plus longtemps possible.

Les années 1990 affirment le concept d’alimentation santé, prenant pour modèle le régime crétois qui, le premier, ouvre la voie royale à une prévention fondée sur la nourriture ; le néologisme « alicament » est alors créé, issu de la contraction des mots « aliment » et « médicament ». L’émergence de la théorie des antioxydants et des radicaux libres, ainsi que la présence d’antioxydants naturels et hautement protecteurs dans les fruits et les légumes nous ont incité à proposer le concept d’alimentation antioxydante, notion fondamentale qui devrait bouleverser les comportements alimentaires des consommateurs, d’autant qu’elle a été confirmée scientifiquement par les résultats de l’étude clinique française SU.VI.MAX., dirigée par le docteur Serge Hercberg et publiée en 2003. La principale difficulté d’application nous vient du glissement sociologique des habitudes alimentaires : déstructuration des repas avec réduction déplorable du temps passé ensemble à table – manger, c’est partager – et menus souvent différents pour les divers membres de la famille ; boom de la « street-food » (sandwichs, kebabs, paninis…) et influence de la mondialisation (pizzas, sushis, traiteurs chinois…) qui s’ajoutent au succès de McDonalds ; montée en puissance du « prêt à l’emploi » (plats cuisinés, surgelés…). Mais ceci ne doit pas décourager ni empêcher ceux qui le souhaitent de manger pour rester en bonne santé ou la recouvrer plus facilement s'ils sont malades.

Histoires de caoutchouc et de régime crétois

Effectuées d’une manière indépendante à plusieurs années d’intervalle, deux études ont attiré l’attention des chercheurs avant de bouleverser les idées reçues, l’attitude et les habitudes du corps médical et des consommateurs.

Le premier événement a pris naissance dans les années 1950 chez les producteurs britanniques de caoutchouc qui s’intéressaient au vieillissement du pneu. Peu à peu a été admis par la communauté scientifique que le phénomène observé pouvait rendre compte, et peut-être prévenir, le vieillissement humain. La théorie des radicaux libres permet, et cela pour la première fois, de pénétrer au cœur de la lésion située à l’origine de la maladie ; grâce à la mise en évidence et à l’apport des antioxydants, elle propose le moyen de freiner voire d’arrêter le processus pathologique.

Aujourd’hui, la liste des maladies dont les radicaux libres sont la cause ou l’une des causes ne cesse de s’allonger. Ces substances agressent la plupart des constituants cellulaires, qu’elles altèrent ou désorganisent. En temps normal, leur production est contrebalancée par les systèmes de protection et de voirie de l’organisme, mais de nombreuses circonstances peuvent entraîner leur présence excessive, qui devient alors vite délétère. De multiples recherches ont permis à la fois de mieux comprendre leur formation et leurs mécanismes, mais également de proposer les antidotes chargés de prévenir ou de traiter les nombreuses maladies dont elles sont responsables.

Le second événement a pris naissance sur l’île grecque de Crète où l’on a constaté que ses habitants vivent beaucoup plus vieux qu’ailleurs, en partie protégés par leur mode de vie mais, surtout, par leur alimentation. Leur régime, appelé crétois ou méditerranéen, bien qu’il existe des petites différences entre les deux, est devenu peu à peu la référence mondiale absolue en matière de prévention cardiovasculaire, puis de prévention santé en général : cela est fondamental, car le cancer et les maladies cardiovasculaires représentent les deux principes causes de mortalité des sociétés industrialisées.

Ces deux découvertes se rejoignirent quand fut confirmé que des quantités importantes d’antioxydants, nos substances naturelles de défense, se trouvaient concentrées dans les fruits et les légumes, omniprésents dans le régime crétois.


[image: Image] Vingt pays bordent la Méditerranée et chacun s’alimente de façon voisine mais en apportant ses spécificités culturelles. Parmi ces différents régimes méditerranéens, les personnes qui se nourrissent selon le mode traditionnel de l’île de Crète offrent indiscutablement aux scientifiques les meilleurs résultats en terme de prévention santé.



Les antioxydants : des alliés indispensables

Les études relatives au rôle de l’alimentation sur la santé et sur l’espérance de vie se sont multipliées – et ne cessent aujourd’hui de le faire. Désormais, il est établi que les aliments consommés chaque jour non seulement permettent à notre organisme de bien fonctionner, mais influencent également d’une manière directe notre état de santé, agissant sur la forme, le bien-être, la vitalité et la longévité.

La prévention et le traitement de la plupart des maladies – et même lorsqu’elles sont graves – justifient des apports variés et équilibrés en nutriments – glucides, lipides et protéines – et assez riches en micronutriments – vitamines, minéraux et oligoéléments.

Dans la plupart des situations médicales, des recommandations alimentaires fondées sur le régime crétois ou méditerranéen, et accompagnées d’une supplémentation en antioxydants et parfois d’une complémentation avisée sont les bienvenues ; en renforçant ses systèmes de défense, en facilitant ses capacités de récupération et en évitant les maladies ou en minimisant leurs effets, ces apports soutiennent grandement l’organisme dans sa lutte contre le vieillissement et la maladie.

Pour devenir l’acteur de sa santé

Dans cet ouvrage, nous allons non seulement vous convaincre des bienfaits d’une alimentation bien choisie, variée, équilibrée, supplémentée et complémentée, mais aussi, et surtout, vous aider à la mettre en place.


	À cet effet, nous avons revisité les conseils d’ordinaire prodigués en matière de nutrition en les abordant sous l’angle du modèle crétois et de l’importance du duo constitué par les radicaux libres et les antioxydants.

	Notre préoccupation est de vous guider dans le choix des aliments les plus adaptés à votre demande ou à votre état de santé. Cela grâce à notre expérience de médecin de terrain, spécialiste des médecines alternatives et complémentaires (MAC), confronté quotidiennement à trois questions qui semblent très simples : « À partir des informations parfois contradictoires que j’entends autour de moi et selon mon état de santé, comment dois-je m’alimenter ? » « Dans quels aliments vais-je trouver les vitamines et les minéraux dont j’ai besoin ? » « Dois-je en outre supplémenter ou complémenter mon alimentation, et si oui de quelle façon ? ».

	Nous vous aidons à prévenir et/ou à traiter la plupart des pathologies, avant tout les maladies cardiovasculaires et le cancer, tout en optimisant votre bien-être et votre immunité afin de vous permettre de rester en bonne santé le plus longtemps possible.

	Nous vous proposons des recommandations précises mais souples, valables à tout âge et pour l’ensemble des maladies que vous souhaitez prévenir ou guérir.

	Notre approche est avant tout pratique ; notre objectif majeur est de vous permettre d’introduire au quotidien dans votre assiette, les substances santé indispensables, en particulier les vitamines A, C et E, ainsi que deux oligoéléments, sélénium et zinc, dont les propriétés antioxydantes, à la fois préventives et curatives, ne sont plus à démontrer – sans oublier cuivre, magnésium, manganèse, soufre, eux aussi co-acteurs fort utiles.

	Nous vous présentons les aliments selon leurs catégories et leurs propriétés antioxydantes : les fruits frais, les fruits secs et les oléagineux ; les légumes frais et les légumineuses ; le thé et le vin rouge, deux boissons antioxydantes exceptionnelles ; les complémentaires alimentaires les plus intéressants : bourrache, coenzyme Q10, gelée royale, germe de blé, gingko biloba, ginseng panax, levure de bière, pollen, probiotiques, spiruline.

	Nos recommandations alimentaires restent dans le « nutritionnellement correct » ; en matière de supplémentation, il faut faire attention aux doses pharmacologiques, donc veiller à lire attentivement les étiquettes et éviter trop d’associations inutiles ou qui peuvent faire doublons.

	Par de nombreux encadrés, nous vous informons des recherches scientifiques les plus récentes menées sur les propriétés des aliments, allant du brocoli au chocolat noir en passant par le thé vert ou le café.

	Tout au long de cet ouvrage, les cinquante recettes élaborées par Claire Pinson vous aident à composer vos menus : faciles et rapides à préparer, elles ont été conçues pour vous apporter les concentrations suffisantes en antioxydants nécessaires à vos objectifs santé. Libre à vous, bien entendu, de les décliner, de les aménager et de les adapter à vos besoins, envies, habitudes culturelles ; grâce à ces recettes, vous disposez en un simple tour de main des clés de l’alimentation antioxydante au quotidien.

	À vous d’effectuer certains aménagements dans votre alimentation habituelle ou d’opérer des transformations plus importantes. Informés sur les plans théorique et pratique, vous voici prêts à devenir les véritables acteurs de votre santé. Cette expression, et les objectifs qui la sous-tendent, nous sont des plus chers ; vous pouvez désormais intervenir d’une manière active sur votre vie et prévenir, contrôler et traiter au mieux les maladies plus ou moins graves et le vieillissement qui vous guettent. « Que l’alimentation soit ton premier médicament » : formulé il y a plus de deux mille cinq cents ans, le précepte d’Hippocrate reste plus que jamais d’actualité grâce aux progrès de la médecine. Alors, faites-le vôtre.
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• Cet ouvrage est conçu comme un ensemble de recommandations que vous pouvez mettre en œuvre d’une manière globale ou partielle. Bien entendu, il est destiné à une automédication raisonnable et ne remplace pas une consultation médicale.

• En cas de doute, en particulier sur la nécessité, l’opportunité et les modalités d’une supplémentation, demandez son avis à votre médecin traitant.
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Les radicaux libres et les antioxydants

Étudié pour la première fois aux États-Unis en 1956, le système constitué par les radicaux libres et les antioxydants est aujourd’hui bien connu ; il a provoqué une révolution médicale en expliquant d’une façon précise et originale la cause de la plupart des maladies dégénératives (Alzheimer, Parkinson…) ou graves (cancer, pathologies cardiovasculaires), et, surtout, en leur opposant la prise en charge la plus naturelle qui soit. Il s’avère désormais impossible d’aborder les liens existant entre nutrition et santé sans évoquer ce duo de frères ennemis.

La santé : une affaire d’équilibre

Trois exemples simples tirés de la vie quotidienne permettent de comprendre le phénomène des radicaux libres et des antioxydants.


	Sans doute vous est-il déjà arrivé d’oublier de fermer un pot de pâte à tartiner : le lendemain, une couche dure s’est formée à la surface. Vous devez la gratter pour retrouver en profondeur une pâte molle, plus facile à tartiner. Parce qu’elle a été en contact avec l’oxygène de l’air, la surface de l’aliment a subi une transformation chimique et physique, appelée réaction d’oxydation.

	La rouille apparaît quand un métal, par exemple le fer, est mis en présence d’eau, ou simplement d’humidité. Les dépôts ainsi produits fragilisent la tuyauterie, qui risque alors plus facilement de se boucher ou de se rompre. Nos vaisseaux sanguins peuvent être comparés à des tuyaux qui s’obstruent lorsque trop de rouille se forme ; c’est exactement ce que fait le mauvais cholestérol en excès dans le sang : il se dépose sur leurs parois.

	Si le détachant pour vêtements est efficace pour lutter contre les taches de fruits ou de graisses, il finit par abîmer le tissu si vous l’utilisez trop souvent. Si l’organisme, parce qu’il a une mauvaise hygiène de vie, recourt trop souvent au détachant, ses tissus sont fragilisés, et la maladie peut survenir plus facilement et être plus grave.



Comment s’installe la maladie

La lésion à l’origine de la maladie, puis l’apparition des symptômes résultent de la combinaison ou de la succession de ces trois phénomènes : le contact, le dépôt et la destruction, qui constituent des réponses à des agressions répétées :


	une alimentation trop riche, mal choisie, déséquilibrée, obture et fragilise les vaisseaux et les membranes cellulaires ;

	le contact trop fréquent avec des agents toxiques et agressifs durcit les tissus et les vaisseaux sanguins, et peut provoquer leur rupture ;

	à l’intérieur des vaisseaux sanguins, le cholestérol se dépose sur leurs parois, leur ôte leur souplesse, les vieillit prématurément, les abîme et gêne leur fonctionnement ; en augmentant les résistances, il entrave la circulation sanguine, qui est normalement fluide, et il lui arrive même de la bloquer.



La libération des radicaux libres se produit lors de l’agression du maillon faible des cellules, leur membrane graisseuse ; molécules très réactives, les radicaux libres la modifient et la détruisent parfois, entraînant alors les symptômes puis la maladie qui peut s’engouffrer dans la brèche ainsi créée. Si l’attaque concerne une articulation, elle entraîne une poussée douloureuse et un gonflement : c’est la crise de rhumatisme. Si elle prend pour cible le cristallin, elle est responsable de son opacification ; c’est la cataracte. Un moyen naturel de prévention existe : les antioxydants, ainsi nommés parce qu’ils préviennent ou neutralisent la réaction d’oxydation, à l’origine du processus.

La plupart des maladies trouvent leur origine dans un mauvais équilibre entre des radicaux libres fabriqués et libérés en excès et des antioxydants présents ou apportés en quantités insuffisantes. De moins en moins performant avec l’âge, le système antioxydants-radicaux libres explique certains stigmates du vieillissement ; la possibilité de prévenir ce phénomène naturel, physiologique et inévitable mais redouté, a été un des éléments déterminants du succès de la théorie des radicaux libres.


[image: Image] À QUOI SERT LA MEMBRANE CELLULAIRE ?

Son rôle est primordial : c’est la que se produisent les échanges, pénètrent les nutriments, sortent les déchets, se mettent en place les réactions de défense et de régulation générale de notre organisme.

Cette membrane fonctionne grâce aux acides gras essentiels qui la constituent (voir le chap. 3), ainsi qu’aux antioxydants qui la protègent. Si elle est modifiée ou endommagée, elle ne joue plus son rôle protecteur ; la maladie trouve alors une brèche où elle peut s’engouffrer et occasionner ses lésions.



En bonne intelligence

Au cœur de toutes nos cellules, radicaux libres et antioxydants vivent en bonne intelligence. C’est leur équilibre qui définit la santé : une production trop importante de radicaux libres, surtout si elle est associée à une déficience d’antioxydants, entraîne la maladie par un mécanisme dit de « stress oxydatif ».

Si la vie est impossible sans les radicaux libres, leur production doit être régulée, car ils deviennent vite agressifs pour les cellules de notre organisme ; et la santé est tout aussi impossible sans les antioxydants, puisque leur présence est indispensable pour protéger les cellules des dégâts occasionnés par les radicaux libres.

Si, dans leur ensemble, ces derniers peuvent être perçus comme des agresseurs, les considérer uniquement ainsi est réducteur : dans certaines circonstances, ils contribuent, malgré leur toxicité, à notre santé et notre bien-être ; et si les antioxydants peuvent être envisagés comme des défenseurs naturels, il faut savoir s’en méfier, car ils risquent parfois de renforcer les ennemis de l’organisme, virus, bactéries ou cellules cancéreuses. Une partie du débat actuel et les polémiques portent sur ce dernier point.


[image: Image] LE RÔLE DOUBLE DE L’OXYGÈNE

Gaz incolore, inodore et sans saveur, l’oxygène est indispensable à la vie puisqu’il intervient dans la plupart des étapes chimiques essentielles au fonctionnement de notre l’organisme. Les sucres et les graisses apportés par l’alimentation en ont besoin pour produire l’énergie nécessaire au développement et à la multiplication des cellules.

Mais les êtres vivants doivent également relever un défi extraordinaire : se protéger de l’élément qui leur permet de vivre  ! L’oxygène a donc un rôle d’agent double – et parfois trouble.



Les radicaux libres sont-ils vraiment nos pires ennemis ?

Les radicaux libres constituent un des éléments de la première ligne de défense de l’organisme dans sa lutte contre les virus et les bactéries qui l’assaillent ; leur production est en permanence régulée par leur destruction au fur et à mesure de leur fabrication et leur utilisation. Ils assurent la maintenance et la voirie, éliminant les cellules anciennes ou défectueuses que notre organisme remplace en permanence.

Certains facteurs, tabac, alcool, pollution, rayons X, soleil… les libèrent parfois en trop grand nombre : lourde de conséquences, cette rupture d’équilibre des facteurs naturels de défense ouvre grand la voie à la maladie. Il faut donc veiller en permanence à ce que notre organisme ne les produise pas en trop grand nombre.

Les radicaux libres proviennent de deux sources, interne et externe.

Source interne

Lors des réactions chimiques qui régissent son fonctionnement normal, l’organisme les fabrique pour fonctionner et éliminer ses déchets ; leur production augmente pour vous défendre contre une infection ou vous permettre de mieux lutter contre le tabagisme, la pollution ou des expositions trop fréquentes au soleil.

Source externe

Les radicaux libres venant de l’extérieur sont extrêmement nombreux et variés.


	La respiration absorbe de l’oxygène, rejette du gaz carbonique… et des radicaux libres.

	La pollution automobile ou atmosphérique : les citadins ont dans leur sang et leurs poumons des niveaux de radicaux libres supérieurs à ceux des campagnards.

	Le trou dans la couche d’ozone et la pollution industrielle et automobile sont responsables d’une plus grande concentration de toxiques dans l’atmosphère, eux-mêmes responsables de la fabrication des radicaux libres.

	Le soleil : attention en particulier à la lumière réfléchie – lors d’une exposition sur la plage, au bord de la piscine, à la neige… –, car elle peut doubler la quantité du rayonnement reçu par la peau.

	Les rayons X – radiographies –, gamma et ultraviolets génèrent également des radicaux libres. Attention aux examens préventifs ou de contrôle trop fréquents et rapprochés.

	Des substances chimiques variées, herbicides, insecticides et autres pesticides, conservateurs, désodorisants, laques ou peintures… produisent de grandes quantités de radicaux libres.

	Le tabac : une seule bouffée de cigarette libère des milliers de molécules de radicaux libres. C’est aussi le cas d’un verre d’alcool fort.

	L’eau du robinet : les canalisations anciennes ou défectueuses contiennent trop souvent des métaux lourds (cuivre, fer, plomb), grands générateurs de radicaux libres.

	Le stress, les traumatismes physiques et les problèmes infectieux produisent eux aussi des radicaux libres en grand nombre.

	Le fer prescrit en excès, comme c’est malheureusement souvent le cas chez la femme ménopausée, provoque sans bénéfice aucun la libération de milliers de radicaux libres.

	Les maladies inflammatoires libèrent des radicaux libres qui s’ajoutent à ceux produits par les médicaments destinés à les traiter… Ce qui, quelque part, entretient le processus.

	En fonctionnant de moins en moins bien, comme une vieille guimbarde, les cellules âgées produisent des radicaux libres en plus grand nombre. Mais certains pensent que cette libération massive n’est que la tentative désespérée de l’organisme pour résister à l’usure normale du temps.

	Enfin, de nouveaux facteurs (micro-ondes, Wifi, téléphone portable…) viennent sans cesse s’ajouter à cette liste déjà longue d’agresseurs, sans qu’on puisse pour le moment préciser leur impact immédiat et à terme.



Des dangers multiples

Parce qu’ils possèdent la particularité de s’attaquer à la graisse des membranes cellulaires, les radicaux libres sont responsables de plusieurs phénomènes et actions parfois conjugués : inflammation, allergie, modification des protéines, qui ne sont alors plus reconnues par l’organisme.

En outre, des substances et des médiateurs chimiques, qui permettent la communication entre les cellules et le passage des nutriments à travers les membranes, peuvent être endommagés par les radicaux libres ; si les systèmes de réparation ne sont plus assez vigilants ou carrément défaillants, la maladie se déclenche, s’installe et s’aggrave.

Mais quel que soit l’âge et le mode de vie, il n’est jamais trop tard pour changer une mauvaise habitude et limiter ainsi la libération des radicaux libres… et ses conséquences.


[image: Image] LE MÉCANISME DES MALADIES AUTO-IMMUNES S’EXPLIQUE PAR LE PHÉNOMÈNE RADICALAIRE

Chargés en principe des réactions de défense, les globules blancs s’acharnent contre des cellules qu’ils ne reconnaissent plus et qu’ils considèrent donc comme étrangères ; ils déversent alors dans la circulation sanguine de grandes quantités de radicaux libres qui, en s’attaquant aux structures mêmes de l’organisme, entretiennent ou aggravent les symptômes. C’est ce qui se passe dans la maladie d’Hashimoto, qui affecte la thyroïde, et peut-être également dans les tendinites dont la chronicité, neuf à quinze mois d’évolution, est difficile à comprendre sans supposer un mécanisme identique ou voisin.



Les antioxydants, nos protecteurs

Toute substance susceptible de freiner ou d’empêcher le phénomène d’oxydation, donc capable de prévenir, de réduire ou de réparer les dégâts provoqués par les radicaux libres, répond à la définition d’un antioxydant, élément indispensable à notre santé.

Afin de neutraliser les radicaux libres, ou de s’opposer à leur excès, l’organisme dispose de plusieurs lignes de défense. Les antioxydants ont deux origines :


	internes : produits par l’organisme pour tempérer la libération physiologique des radicaux libres ;

	externes : apportés par l’alimentation.



Tandis que la première ligne de défense, constituée par la vitamine A, les caroténoïdes, les polyphénols, les vitamines C et E, est de loin la plus importante puisqu’elle s’oppose directement à la fabrication des radicaux libres, la seconde ligne a une action indirecte d’activation des substances précédentes ou des systèmes enzymatiques : en font partie les vitamines du groupe B, le manganèse, le sélénium et aussi, mais à un degré moindre, le zinc (ces deux derniers ayant longtemps considérés comme les seuls oligoéléments antioxydants).

Comment ça marche ?

Les antioxydants possèdent une fonction préventive, curative et réparatrice, ce qui explique leur intérêt considérable pour la santé. Ils nous protègent de plusieurs façons :


	en gênant le phénomène d’oxydation, ils empêchent les radicaux libres de se former – ce que fait par exemple le cuivre ;

	pour éviter la réaction en chaîne, ils empêchent l’activation d’autres molécules ;

	ils bloquent en outre les dommages occasionnés par les radicaux libres ;

	ils restaurent les dégâts effectués sur certaines cellules ou molécules ;

	enfin, ils éliminent les déchets.



Les grands piégeurs

En cas de surproduction de radicaux libres, les systèmes de barrage naturels (internes) sont dépassés ; la neutralisation de l’excédent s’opère grâce à divers piégeurs externes.

Parmi les nombreuses substances existantes, deux groupes se distinguent par leurs propriétés antioxydantes puissantes : les caroténoïdes et les flavonoïdes.

Les caroténoïdes, hauts en couleur

Les quelque cinq cents substances et pigments qui composent les caroténoïdes sont présents dans les fruits et les légumes ; ils leur donnent leur couleur jaune, orange ou rouge, leur goût et leur saveur, ainsi que leurs effets bénéfiques sur la santé.

Les trois principaux groupes sont :


	le lycopène : s’il possède une activité antioxydante supérieure au bêtacarotène, il est beaucoup moins répandu. On le trouve avant tout dans la tomate et, en moindre concentration, dans le pamplemousse rose, la papaye et la pastèque ;

	la lutéine : elle est surtout présente dans le maïs et, en moindre quantité, dans les brocolis, les choux et autres légumes verts ;

	 la zéaxanthine : on la trouve dans les légumes verts à feuilles.



À noter que certains légumes, pourtant riches en carotène, sont verts, car la couleur du pigment est masquée par la chlorophylle qu’ils contiennent également.
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Les dix fruits et légumes courants les plus riches en caroténoïdes sont :

• l’abricot ;

• le brocoli ;

• la carotte ;

• le chou vert ;

• l’épinard ;

• le melon ;

• la mangue ;

• le persil ;

• le poivron ;

• la tomate.



Suggestions

Sous toutes leurs formes, usez et abusez des fruits et des légumes riches en caroténoïdes.


	Faites des carottes râpées à l’ail, à l’huile d’olive ou arrosées d’un filet de jus de citron ;

	Préparez une salade de tomates à l’échalote ;

	Pensez aux pâtes à la provençale, avec quelques tomates écrasées revenues, à l’huile d’olive, à la poêle et agrémentées de dés de poivron al dente ;

	Ajoutez des tomates à vos plats, soupes, gratins et tartes salées ;

	Ajoutez du concentré de tomate dans vos sauces et vos plats ; le ketchup, pourtant si décrié car trop sucré, est très riche en antioxydants.

	Savourez un jus de pamplemousse rose au petit déjeuner ou au goûter, ou régalez-vous d’un demi-pamplemousse rose en entrée ; mais faites attention aux interférences médicamenteuses (lisez et respectez les notices d’utilisation) ;

	Remplacez l’apéritif par un jus de carotte ou de tomate ;

	L’été, proposez de la papaye ou de la pastèque en en-cas rafraîchissant ;

	Élaborez des salades composées à base de maïs, de tomates et de haricots verts, avec des dés de pamplemousse rose par exemple ;

	Réhabilitez les légumes verts : rien ne vaut un bon gratin de brocolis, une soupe aux choux ou une poêlée de haricots verts sautés à l’ail.



Les innombrables bioflavonoïdes

Il existe quatre mille variétés de flavonoïdes environ, qui sont avant tout présentes dans les fruits, les légumes, les végétaux, les céréales, le thé et le vin ; cela expliquerait le rôle protecteur de ces aliments sur notre santé. En facilitant la circulation sanguine, ces substances empêchent le dépôt de graisses dans les vaisseaux et réduisent donc d’une façon notable la mortalité cardiovasculaire.


[image: Image] Albert Szent-Györgyi, scientifique hongrois, a découvert les flavonoïdes presque par hasard, alors qu’il travaillait sur la perméabilité vasculaire. Il leur donne d’ailleurs le nom de vitamine P (comme « perméabilité ») avant qu’on ne s’aperçoive ultérieurement que ces substances ne correspondaient pas à la définition stricte d’une vitamine. Il reçoit néanmoins le prix Nobel de médecine en 1937.



Les bioflavonoïdes peuvent être classés en trois groupes principaux : les flavonoïdes jaunes, les flavonoïdes rouges et les polyphénols.

Les flavonoïdes jaunes

Ils se retrouvent avant tout dans les organes jeunes et les parties aériennes des plantes.

S’ils sont abondants dans les légumes verts – brocoli, chou, épinard, haricot, salade… – et dans les fruits, ils sont concentrés dans leur peau. Agrumes et soja en contiennent une grande diversité.

Les flavonoïdes rouges

Également appelés anthocyanes, ils se trouvent dans les feuilles, fleurs et fruits, leur conférant selon le pigment une couleur bleue, rouge ou violette.

Ils sont surtout présents dans les fruits rouges ou bleus – airelle, cassis, myrtille, mûre, peau du raisin –, ainsi que dans betterave, bouleau et ginkgo.

Les polyphénols

Ce terme désigne des composés chimiques, issus du métabolisme des plantes, qui limitent l’oxydation du cholestérol et protègent ainsi les vaisseaux. Ce groupe comprend les flavonoïdes que l’on mange et les tanins que l’on boit. Nous les trouvons surtout concentrés dans les fraises, les framboises, les noix et les mûres, mais aussi dans de nombreux légumes crucifères, ainsi que dans le vin, le thé et, dans une moindre mesure, le café.


	Le pycnogenol, substance découverte dans les années 1950 à Bordeaux, est extraite de l’écorce d’une espèce spécifique de pin maritime. Elle fait partie des proanthocyanes et contient une quarantaine de substances bioactives, dont la plupart possèdent une action antioxydante puissante liée à la prolongation des durées d’efficacité des vitamines C et E. Tannat et malbec sont deux des cépages les plus concentrés en pycnogenol.

	La quercétine empêche l’adhésion des plaquettes à la paroi des vaisseaux sanguins, ce qui limite les risques d’obstruction. On la trouve concentrée dans les oignons rouges, la peau de la pomme, la propolis, le raisin, le thé vert…

	Le resvératrol est un antibiotique naturel produit par le raisin rouge pour se défendre contre les attaques parasitaires et microbiennes qu’il subit. Malheureusement, il est en grande partie détruit par les quantités importantes de pesticides déversés pour protéger la vigne. Le vin et les fruits sont les aliments qui en reçoivent et en contiennent le plus.
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Les fruits et les légumes courants les plus riches en polyphénols sont :

• betterave ;

• chou rouge ;

• fruits rouges ou bleus – cassis, mûre et myrtille ;

• raisin noir.



Suggestions


	Remplacez le café du matin par un grand bol de thé vert… non sucré. Même chose après le déjeuner.

	Accordez-vous un petit verre de vin rouge bio à chaque repas.

	Cuisinez au vin rouge, même si les plats sont destinés aux enfants – l’alcool s’évaporant à la cuisson.

	Pour varier les plaisirs, mangez tous les jours des plats de légumes verts agrémentés de divers aromates – basilic, ciboulette, origan, persil…

	Préparez une entrée riche en flavonoïdes : betteraves arrosées de jus de citron.

	Servez de la salade à chaque repas.

	Achetez de préférence des fruits non traités, afin de pouvoir les manger avec la peau.

	Remplacez de temps en temps le plat de riz par des haricots de soja.

	Improvisez des salades de fruits rouges – cassis, fraise, framboise, mûre… – ou fabriquez vos sorbets.

	Croquez quelques oléagineux (amande, noisette, noix) au petit déjeuner ou au goûter.

	Régalez-vous de jus d’agrumes – citron, orange, pamplemousse… que vous pressez, bien sûr, vous-même.




[image: Image] POURQUOI IL EST AUSSI DIFFICILE DE CHANGER SES HABITUDES

Les qualités attendues d’un aliment méritent d’être énumérées, car elles expliquent en grande partie certaines habitudes et comportements. L’aliment doit être sans danger pour le consommateur, apporter à l’organisme ce dont il a besoin pour se développer, bien fonctionner et rester en bonne santé, appartenir à l’environnement culturel, procurer du plaisir, être accessible économiquement et si possible véhiculer une image positive.

Par une étude réalisée auprès d’étudiants américains, le Pr Rozin fournit une confirmation éclatante des préjugés entourant l’alimentation. Il demanda aux étudiants de l’expérience quel aliment leur permettrait, en plus de l’eau douce, de survivre 6 mois sur une île déserte. Ils pouvaient choisir entre bananes, chocolat au lait, épinards, germes d’alfalfa (une plante proche de la luzerne), pêches et saucisses type Strasbourg ou Francfort. Bien entendu, aucun ne répondit chocolat ou saucisses, aliments connotés riches en graisses mais qui procurent pourtant les meilleures chances de survie.

Nous ne choisissons pas nos aliments au hasard : ils doivent être en adéquation avec notre personnalité, notre culture, ce qu’on attend ou croit savoir d’eux. Cela explique pourquoi il est si difficile d’imposer un changement et à fortiori un bouleversement de ses habitudes alimentaires. Aucun régime, pour être suivi au long cours, ne doit modifier de plus d’un tiers l’alimentation habituelle.
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