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AIR DU TEMPS

Des couleurs dans

Apres les vitamines et les oligoéléments, voici les pigments, nouveay

= anger cinq portions de fruits
B et légumes par jour, Clest
| Pantienne des nutritionnistes
© 1 depuis plus d’'une décennie.
Au;ourd hLIl, ce conseil — tant de fois raba-
ché, mais si peu suivi — prend des nuances
beaucoup plus éclatantes: il serait judicieux
de composer nos menus avec des végétaux
de toutes les couleurs... Non pour exciter
davantage les papilles, mais parce que les
fruits et légumes jaune, orange, vert foncé,
rouge et violet renferment des pigments
qui s’averent des antioxydants efficaces.
On leur préte une action préventive
contre les troubles cardio-vasculaires, le
processus inflammatoire, les déficiences
visuelles, et méme contre certains cancers
ORL ou du systeme digestif. Les pigments
font partie des multiples «substances végé-
tales secondaires» que la plante développe
pour se défendre contre les prédateurs et
autres agressions extérieures. Pourquoi «se-
condaires»? «Parce qu’ils ne sont pas direc-
tement nécessaires a la survie de la plante,
explique Richard Hurrell, professeur a I'Ins-
titut de Palimentation, de la nutrition et de
la santé de ’'EPFZ. Sur ’'homme aussi, ils
nexercent qu'un effet protecteur potentiel,
alors que les vitamines et sels minéraux, par
exemple, doivent impérativement étre ap-
portés par 'alimentation, toute carence en-
trainant une pathologie, parfois la mort.»
Anne Zirilli

RedHelga

Cuits ou crus?

La découverte des pigments contribue aussi a remettre en
question le dogme de la supériorité absolue des crudités
sur les soupes et les compotes. Alors que les vitamines C et
B9 sont détruites en partie par la chaleur, les végétaux rouge,
orange, jaune et vert foncé liberent plutot leurs caroténoides
a la cuisson, et davantage encore lorsqu’on les arrose d’un
filet d’huile.

La tomate offre un exemple spectaculaire de ce principe.
Plus on la cuit, plus on la triture, plus élevée est la concentra-
tion en lycopene biodisponible. Ainsi, la sauce tomate offre 5

Générations%

Orange
| es carottes sont cuites

Les oranges, nectarines, papayes, péches et autres fruits
orangés sont riches en bétacryptoxanthine, mais la vedette des
caroténoides, c'est le béta-caroténe, précurseur de la vitamine
A. La carotte, le pissenlit, le persil, I'abricot sec, les épinards, la
mache, la courge, les bettes sont une source importante de ce
colorant orange, parfois masqué par le vert de la chlorophylle,
qui agit sur la vision, la croissance osseuse, le renouvellement de

la peau. En revanche les
scientifiques, qui enten-
daient démontrer son
effet préventif contre le
cancer du poumon, ont
été amerement dégus.
Donné sous forme de
compléments alimen-
taires fortement dosés,
il fait effet contraire et
augmente le risque de
cancer chez les fumeurs...
«ll arrive qu'un compo-
sant bénéfique a faible
dose s'avére néfaste a
haute dose, explique

le professeur Richard
Hurrell. C'est le cas du
sélénium, comme du
betacaroténe. En forte
concentration, il peut
devenir pro-oxydant.»

fois plus de pigments que la tomate crue, le jus de tomate 4
fois plus, le concentré 10 fois plus. Il en est de méme des ca-
rottes, épinards, choux...: leurs pigments s’émancipent dans
la casserole.

On en sait moins sur la fagon d’appréter les baies violet-
tes riches en anthocyanes. Les divers pigments et multiples
substances secondaires présents dans chaque fruit, chaque
légume, restent un mystére. Un nouveau monde s’ouvre aux
phytochimistes et aux ethnobotanistes, ces explorateurs du
XXI¢ siecle. A.Z

juin 2010



PRATIQUE

votre assiette

dada des nutritionnistes, qui leur découvrent de nombreuses vertus.

gisilaou & Spyrou

juin 2010

Jaune Les épinards en trompe-|ceil

Les épinards, suivis par les
navets, cachent sous leur vert
intense deux pigments jaunes: la
lutéine et la zéaxanthine qu'on
trouve aussi dans les brocolis, les
choux de Bruxelles, la laitue, la
courge, les petits pois, les ceufs
et dans... I'ceil humain, plus

précisément dans la macula,
partie centrale de la rétine, ou
ils absorbent les rayons UV. |l

ne faut donc pas s'étonner si

ces pigments jouent un role
majeur dans la vision. Le risque
de dégénérescence maculaire
augmente lorsque I'ceil ne recoit
pas sa dose de lutéine et zéaxan-
thine. Inversement, une prise
quotidienne de 4 a 6 mg par
jour diminuerait jusqu’a 40% le
risque d’atteinte de la macula, et
jusqu’a 20% celui de cataracte.

U. Petrovic

Rouge
La tomate
a toutes les sauces

La tomate, la pastéque, le pamplemousse rose
et, dans une moindre mesure le poivron rouge,
doivent leur couleur au lycopene. Ce puissant
antioxydant protége nos cellules (et leur contenu
génétique) contre les agressions du soleil, de I'air
et des radicaux libres.

Violet Les myrtilles en mettent plein Ia vue

Quittons les caroténoides pour les
anthocyanes qui conférent aux
baies leur teinte violette. Les myr-
tilles et les mlres sont bourrées
de ces flavonoides qui colorent
aussi les cassis, les airelles, les
cerises noires, le raisin rouge, les
pruneaux, les framboises, le chou
rouge (mais non pas la betterave
rouge).

Les anthocyanes fortifient les
petits capillaires et les veines.
«Des médicaments a base
d'extraits de myrtilles peuvent
apporter un soulagement aux
personnes souffrant de varices ou
autres symptomes d'insuffisance

veineuse», souligne le professeur
Kurt Hostettmann, phytochimiste
suisse de renommée internatio-
nale.

La myrtille améliore aussi la
vision nocturne en favorisant la
microcirculation dans une région
spécifique de la rétine. «Durant

la derniére guerre, on bourrait

les pilotes des armées alliées
d'extraits de myrtille, apres les
avoir enfermés 24 heures dans
une chambre noire, afin d'amé-
liorer leur acuité visuelle dans la
nuit, au moment de lacher leurs
bombes sur des objectifs stratégi-
quesy, poursuit le chercheur.

.
Urbanhearts
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