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Digtétique et Sport (3)

Des fruits et des legum

Autrefois, I'offre de produits agricoles variait au gre des saisons.
Aujourd’hui, le consommateur a I'embarras du choix, car il peut consommer
de tout en toute saison. Et il aurait tort de s'en priver!

mentaire Commentaire Commentaire

Gianlorenzo Ciccozzi

pres avoir consacré les deux pre-
Amiers articles de cette série aux me-

canismes de base de la digestion
(voir «mobile» N 1/02 et 2/02), nous
abordons dans cette troisieme partie le
theme des fruits et 1égumes, deux types
d'aliments certes ordinaires, mais qui
jouent un rdle extrémement important
dans notre alimentation. Nous y étudie-
rons les fibres alimentaires, les vita-
mines et les sels minéraux, et nous inté-
resserons aussi aux substances vege-
tales secondaires auxquelles la science
préte toutes sortes de vertus physiolo-
giques.

Fruits frais et fruits secs

La plupart des fruits contiennent une
grande quantité deau (jusqua 95%),
ainsique des vitamines A, B, C, du potas-
sium, du calcium, du fer et du magneé-
sium.La teneur en hydrates de carbones
fluctue entre 13 et 23 grammes. Les calo-
ries, les proteines et les lipides en sont
largement absents. Etant donneé que les

L'heure de gloire du «fast-food»

Qui parle d'alimentation aujourd'hui, pense aussi inévitablement au «fast-

food». Le «fast-food», sommet de l'innovation dans ledomaine de I'alimenta-
tion, preuve ultime d'un mode de vie moderne. Mais le «fast-food», c'est aussi
l'ignorance la plus totale de régles alimentaires de base. Nous pensons devoir
accepterce mode d'alimentation. L'aspect commercial devrait étre reléqué au
second plan. Pourquoi ne pas revenir au bon vieux morceau de pain des «dix
heures»? Frais et préparé de maniére originale, il n'y a rien de meilleur, et au-
cune chaine de prét a manger américaine ne peut luifaire concurrence! N'est-
il pas assez «cool» pour les jeunes? Avons-nous honte de sortir de notre besace
des tartines et autres sandwiches «faits maison» (au miel,d la banane, au fro-
mage Gala, aux tranches de légumes, etc.) comme les travailleurs le faisaient
autrefois sur les chantiers? Réveillons-nous et retrouvons les bonnes vieilles
habitudes de jadis!

préciedses substances nutritives se trou-
vent juste sous la peau ou l‘écorce, les
fruits devraient étre absorbés autant
que possible sans étre pelés. Les fruits

| Se@s, qui sonfdéshyd"ratés a des fins de

conservation, ont une valeurnuttitive
quatre a cinq fois plus élevéée que les
fruits frais et constituent de véritables

sources d'énergie.

LE POIRT

Alimentation «normale» ou alimentation sportive?

ans notre article, nous avons posé
Ddeux hypothéses. D'une part, nous

supposons que plus de 80% des
jeunes gens pratiquent une activité spor-
tive sousune forme ou sousune autre. Les
régles alimentaires de base valables dans
le sport de loisirs et le sport a I'école s'ap-
pliquent également au sport de compéti-
tion, la différence principale se situant au
niveau de la quantité des aliments absor-
bés. D'autre part, nous voulons nous
adresseraux réseaux sportifs locaux, can-

. o

tonauxetnationaux.Ces réseaux sont gé-
rés par des personnes bénéficiant d'une
formation particuliére et pour qui les
régles alimentaires tout a fait élémen-
taires sont également importantes. C'est
pourquoi nous avons décidé de parler
d'alimentation, et non d'alimentation
sportive. Pour le sportif ou la sportive, il
est cependant nécessaire d'aborder cer-
tains aspects en relation avec la compéti-
tion.

Les légumes, riches en fibres, pauvres:
en graisses 7

Selon les variétés, chaque légume ren
ferme des substances nutritives @ﬁf‘f@'i
rentes. Leslégumesprésententtoutefois
quelques caractéristiques communes,
intéressantes d'un point de vue alimen-
taire. Comme le montrele tableau, les 1é-
gumes contiennent des vitamines (en

| | particulier A, B6et C),des sels minéraux,
des acides, du potassium, du fer, du ma-

gnésium et du calcium,de méme que des
fibres alimentaires solubles et inso-
lubles qui facilitent la digestion. En
outre, les légumes sont pauvres en

||\ graisses, al'exception des avocats et des

olives. Leur teneur en protéines est ré-
duite, leur valeur calorique faible et leur
tauxde cholestérol égal a zéro.

‘Quelques exemples démontrant
les effets positifs de laconsom-
mation des fruits et Iégumes sur
I'organisme.Dans |a colonne de
gauche sont énumérées des
variétés de fruits et Iégumes
contenant des substances
végétales actives. L'impo
de celles-ci d'un point
physiologique est
dans la colon
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Les vertus bienfaisantes

des fruits et légumes

‘é Substances actives

% (et leurs représentants)

ES

A.Substances végétales secondaires
Caroténoides

| Alpha-caroténe, béta-caroténe,
z€axanthine, béta-cryptoxanthine
i Phytostérines

Béta-sitostérine, stigmastérine, campesté-
rine, brassicastérine, avenastérine

¥ Saponines

| Triterpenoide: glycyrrhizine, soja (acide oléa-
nolique), saponine de type stéroide
Glucosinolates

| et produits de la décomposition enzyma-
¢ tique (thyocyanate, oxazolidinédione, par
| ex.goitrine,indole)

Polyphénols

Phénols (catéchol), acides phénoliques
| (acide gallique,acide ellagique),acides para-

lutéine,

| lique),cumarine,flavonoides (catéchine,épi-
catéchine (EC, EGC, EGCG), flavine, antho-
Cyane, naringine, hespéridine, chrysine,
quercétine, rutine, genistéine (daidzeine), li-
gnane, lignine

Inhibiteurs de protéases

Inhibiteurs de la trypsine, de la chymotryp-
sine,de la papaine,de la plasmine
Monoterpenes

| Pariex: menthol, limonéne, carvon, géraniol,
' citronellol, terpinéol

Phyto-oestrogénes

Lignane (matairésinol), isoflavanoides (ge-
nistéine, daidzeine)

Sulfides

(Allyl sulfide) et produits de la décomposi-
tion enzymatique (allicine, alliine)

Acide phytinique

B.Fibres alimentaires

® solubles: pectine, xanthane, psyllium

® insolubles: cellulose, lignine, hémicellulo-
RS
| ® Epaississant

Prébiotiques + probiotiques, lactobacilles,
b|f|dobacterles streptocoques

| hydroxycinnamiques (acide caféique, féru-

 Fruits,
‘selgle or

Abricot, pasteque, pamplemousse rose, bro-
coli, chou-fleur, chou vert, épinard, salade
pommeée, petit pois, courge, carotte, tomate
Divers légumes (brocoli, chou-fleur, oignon,
carotte, concombre), céréales, germes et
noix

~ Pois chiche, soja, haricot, betterave sucriere,
réglisse

Chou-rave, raifort, colza, cresson, chou-
croute, diverses variétés de choux

 Café, thé (thé vert, thé noir), chou vert, enve-
loppe exterieure des baies, céréales, noix,

noix de pé‘tan, pOivr ,fruits, mgnons vin

Soja, pois, cacahuete, riz, mais, avoine, blé

Graine delin,son de blé, farine de seigle,
farine de sarrasin, soja et produits du soja

Enveloppe extérieure des céréales

légumineuse
ticulier)

legumes,
nde blé

de mais

C.Substances présentes dans des aliments de |a fermentatlon .

, avoine,

-cancérigene

anti

Renforce |e systeme

antioxydant
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immunitaire

Influe surlatension artérielle

Influe sur le niveau de

sucre sanguin

41



	Des fruits et des légumes pour tous les goûts

