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Des aliments sous forme de
ules et de poudres

Les compléments alimentaires sous forme de vitamines et de minéraux sont aujourd’hui
concurrencés par des substances végetales secondaires: légumes en capsules, poudres de
fruits voire vin rouge en pilules. Ces produits tres en vogue grace a la publicité promettent
aux consommateurs une santé retrouvée. Que faut-il en penser? LE MENU a mené I'enquéte.
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sont des combinaisons chimiques

présentes uniquement dans les plan-
tes. Mais contrairement a ce que leur nom
laisse suggérer, elles ne jouent pas un role
de second plan. Elles sont présentes dans
les fibres alimentaires des fruits et des 1égu-
mes auxquels elles donnent leur couleur,
leur odeur et leur saveur. Si elles sont vitales
pour les plantes, leur action sur 'homme
est en revanche controversée: on pense
qu'elles ont certains effets bénéfiques sur la
santé mais les fondements scientifiques
font encore largement défaut.

Les substances végétales secondaires
sont classées dans différents groupes en
fonction de leurs caractéristiques fonction-
nelles et chimiques. Les plus connues sont
les caroténoides, les flavonoides, les gluco-
sinolates et les polyphénols.

‘ es substances végétales secondaires

M Les caroténoides donnent aux carottes
et aux abricots leur couleur orange et aux
tomates leur couleur rouge. Des études
montrent que leur consommation élevée
réduit le risque de contracter certains
cancers.

B Les flavonoides sont des pigments co-
lorés jaunes ou rouge-violet largement
répandus. L'un des plus connus est la quer-
cétine, présente dans les oignons, les bro-
colis, les pommes et les baies, qui protege
les cellules et les vaisseaux sanguins contre
les agressions des radicaux libres.

M Les glucosinolates sont responsables
de la saveur piquante de la moutarde, du
raifort et du cresson et du gotit amer du
chou. Ce ne sont pas eux-mémes qui
agissent mais les enzymes qu'ils libérent
lorsque le tissu végétal est détruit, par
exemple quand on le mache, le coupe ou
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le hache. Les glucosinolates ont notam-
ment un puissant effet antimicrobien et
protegent contre les maladies des voies
urinaires.

M Les polyphénols donnent leur couleur,
leur odeur et leur saveur a de nombreux
fruits et Iégumes. Ils ont de nombreux ef-
fets bénéfiques sur la santé et préviennent
notamment le cancer.

Des argument spécieux
A en croire les défenseurs des concentrés
de fruits et de Iégumes sous forme de com-

pléments alimentaires, tout le monde ou
presque souffrirait aujourd’hui de carences
alimentaires. Soumis au stress, au rayon-
nement des UV et aux concentrations
d’ozone, nous aurions besoin d'un apport
en nutriments plus important qu'autrefois.
Par ailleurs, les fruits et les légumes
contiendraient de moins en moins de
substances nutritives car ils sont récoltés
alors qu'ils ne sont pas encore mirs, mal
préparés ou encore stockés et transportés
pendant longtemps. En vente libre, les
compléments alimentaires répondent

5 conseils utiles pour la santé

W Mangez tous les jours deux portions
de fruits et trois de légumes. Une
portion correspond a une poignée ou
a un poids compris entre 120 et

150 grammes.

m Variez les plaisirs et les couleurs en
combinant carottes orange, pommes
jaunes, salade verte, aubergines,
mUres et cassis violets. Un panachage
de couleurs signifie que vos repas
contiennent différentes substances
végétales secondaires.

m Consommez régulierement des cé-
réales complétes et des légumineuses.
m Assaisonnez vos plats avec de I'all,
des oignons et des herbes fraiches.

W Privilégiez les fruits et les légumes de
saison bien mars, beaucoup plus riches
en substances végétales secondaires que
les produits qui ont mari artificiellement
et ont été récoltés trop tot. Il faut en effet
savoir que la plupart des substances
bénéfiques pour la santé sont produites a
la fin de la période de maturation.

Les pilules et les

poudres ne sauraient
remplacer les fruits
et les légumes frais.

aussi au besoin de pouvoir se soigner soi-
méme en cas d'indisposition. Ils permet-
tent aussi a ceux qui ont de la peine a man-
ger régulierement des fruits et des [égumes
frais de se donner bonne conscience.

Chers et inutiles

Pour les diététiciens, ces compléments ali-
mentaires proposés sous forme de poudres
et de pilules sont inutiles. Ils sont égale-
ment chers et les avantages pour la santé
que la publicité met en avant ne sont pas
évidents. Les fruits et les Iégumes frais de
saison tiennent en revanche leurs promes-
ses. Ils sont sains, savoureux et riches en
substances naturelles bénéfiques pour l'or-
ganisme.

Des fruits et Iégumes toujours aussi sains

La teneur en vitamines et en minéraux de la
plupart des fruits et légumes n'a pas dimi-
nué au cours des 50 derniéres années. Les
fruits et les légumes sont donc tout aussi
sains qu'autrefois! C'est en tout cas ce qui
ressort d'une étude d’Agroscope FAW a
Waidenswil, de la Société Suisse de Nutri-
tion et de la «Fachstelle Gemiise des Stric-
khofs». Pour en savoir plus, consultez le site
www.lemenu.ch/mangersain.
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