LES ANTIOXIDANTS

Pour lutter contre les radicaux libres
Source : selection.readersdigest.ca

Les antioxydants sont des composants des alimélgg€s par I'organisme pour se protéger des
radicaux libres — molécules produites normalemerd Hu métabolisme, mais qui peuvent se multiplier
de maniére incontrélable dans certaines circonstanc

Pourquoi doit-on se protéger des radicaux libres ?

En principe, les radicaux libres ne constituentyagrobleme. De fait, le corps en a besoin pouorlaitre
l'infection, freiner la multiplication desellules cancéreuses régénérer ses tissus. Cependant, avec I'age, le
systeme de défense antioxydant de I'organismeastditf, laissant les radicaux libres se multipbevolonte.
L’exposition au soleil, a la pollution atmosphémrqgat a la fumée deigarettepeuvent aussi accroitre la
production de radicaux libres, tout comme les horesadu stress, d'ailleurs

Quand I'organisme est dépassé par leur nombreagiveé plus a les combattre, il se trouve danstahde
stress oxydatif. Hautement instables, les radicdibxes se propagent alors rapidement vers les
molécules voisines, déclenchant un processus nomxyéation, aux conséquences parfois graves et
dangereuses pour I'organisme, et pouvant accreitieque deancerset de plusieurs maladies.

Parmi les autres conséquences que peuvent avaadeEsaux libres et 'oxydation, nous savons qusissit
notamment en cause dans la cardiopathie, I'oxyger@ant au LDL ¢mauvais» cholestéfoét provoquant

la formation et 'accumulation de plaques graisesusur les parois des artéres. Ce phénoméne, qu’on
appelle athérosclérose, peut éventuellement blofjapport de sang au cceur. Les radicaux libres en
exces sont également impliqués dans la catarasteléficiences immunitaires, I'arthrite et le \isdement
cellulaire prématuré.

Compte tenu des effets néfastes des radicaux JlideeBoxydation et qu’avec I'age, le systeme déedse
antioxydant de I'organisme s’affaiblit, il est inmpant d’aller chercher du renfort du cété des atitagui en
sont riches. Pour lutter contre les effets desceadk libres, il est d'ailleurs bien plus efficace whiser sur
I'alimentation que sur desupplémentpour profiter pleinement des bienfaits et vertes dntioxydants.

Types d’antioxydants et leurs bienfaits sur la sar

Les études épidémiologiques, c’est-a-dire menépgeawd’'une population donnée, nous apprennent d’'une
part que les personnes qui consomment beaucoupuite ét delégumesvivent plus longtemps que les
autres.

On sait aussi, grace a des essais en laborataieecertains antioxydants peuvent prévenir des nesad
spécifiques. En outre, la faible incidence des diatacardiovasculaires au Japon s’expliquerait lpar
consommation élevée dans ce pays de thé vert, eicHavonoides, et que la lutéine, antioxydans@mé
dans le mais et les Iégumes verts comme I'épiqaiadégerait contre la dégénérescence maculair@dieal
qui s’attaque au cristallin de I'ceil.



Vous trouverez également ci-bas une liste d’antiaxys, de méme que leurs vertus et effets bénéfique
potentiels spécifiques sur la santé selon la retieescientifique.

- Flavonoides
Selon certaines études, I'extraititié vertou de pépins de raisin et différents flavonoitite la
rutine, pourrait réduire les risques de canceeeandladie cardiaque. Certains phytonutriments ont
une action privilégiée sur des tissus ou des ogyapécifiques. Ainsi, les extraits de myrtille hes
en anthocyanosides (pigments flavonoides), amélidegat de la rétine ; les antioxydants des
extraits de ginseng agissent sur la circulatioglmée. ..

- Vitamines antioxydantes : Vitamine A (sous forme deétinol ou de caroténoides)
Un régime alimentaire riche en caroténoides (qurg&nisme transforme partiellement en vitamine
A) atténuerait le risque de certains cancers. Defeé suggerent que deux caroténoides, la lutéine e
la zéaxanthine protégeraient de la dégénéresceacdaire liée awieillissement cause fréquente
de cécité.

« Vitamines antioxydantes : Vitamine C
Effets antioxydants: neutralise les radicaux likregegéneére le potentiel antioxydant de la vitamin
E aprés sa réaction avec les radicaux libres.

« Vitamines antioxydantes : Vitamine E
Effets antioxydants: aide a prévenir I'oxydatiom [es radicaux libres des acides gras polyinsaturés
des membranes cellulaires. Plus vous consommemd&agras polyinsaturés, plus vous avez besoin
devitamine Epour les protéger de cette oxydation.

« Minéraux antioxydants : Cuivre
Effets antioxydants: présent dans beaucoup d’engyr@égeant des dégradations dues aux
radicaux libres ; nécessaire a la croissance deslaformation du tissu conjonctif et a
I'assimilation du fer.

« Minéraux antioxydants : Manganese
Effets antioxydants: présent dans de nombreusgseszpermettant de lutter contre les
dégradations dues aux exces de radicaux libres.

« Minéraux antioxydants : Sélénium
Effets antioxydants: présent dans I'enzyme quigget’ADN contre les dégradations dues aux
radicaux libres. Sa déficience accroit les risgieesancer de lgrostate

« Minéraux antioxydants : Zinc

Effets antioxydants: présent dans de nombreusgsraszpermettant de lutter contre les
dégradations dues aux exces de radicaux libres.

Quelques conseils et astuces en terminant pour prtgr des vertus des antioxydants...

1) Les experts recommandent aux femmes agées debQABns de prendre sept a huit portions de léegumes
par jour, dont au moins une de légumes verts fehcée de légumes orangés.

2) Comme l'intensité de la couleur est bien souliéerta la richesse en antioxydants, optez pouorasges
et lesbaiesplutot que, par exemple, le melon miel Honeydewpour la laitue romaine plutot que la laitue
iceberg.

3) Vous pouvez aussi croquer un petit morceachdeolat noirtous les jours et prendre du thé et du café.

4) Autant que possible, chacun de vos repas devoaitprendre des aliments riches en antioxydants :
tranches de tomate sur votre pain grillé, fruitcales céréales du matin, salade au diner.



5) Un verre de jus correspond a quelques portierfsuits et légumes, mais méfiez-vous des calogedls
fournissent en abondance.

6) Vous pouvez aussi préparer votre propre boismaioxydante, par exemple dgogourt passé au
mélangeur avec des fruits.

En conclusion ? La clé, c’est la variété de tousalenents! Ceci vous permettra de profiter ded@amble
des bienfaits et vertus de toutes les catégorasioxydants d’origine alimentaire.

Les 40 aliments les plus riches en antioxydants keturs bienfaits
santé

- Composes soufrés des alliacégmireau, oignon, ail

« Anthocyanines aubergine, raisin, baies

- Béta-caroténe citrouille, mangue, abricot, carotte, épinard;spe

- Catéchines vin rouge, thé

- Cuivre: fruits de mer, viande maigre, fruits a cogue Xnapisette, etc.Jégumineuses

« Cryptoxanthines: poivron rouge, citrouille, mangue

- Flavonoides thé, thé vert, vin rouge, agrumes, oignon, pomme

« Indoles: cruciferes, dont le brocoli, le chou etcleou-fleur

- Lignanes graine de sésame, son, grains entiégmimes

- Lutéine: mais, légumes a feuilles vertes (épinard, roguetesson, etc.)

- Lycopéne tomate pamplemousse rose, melon d’eau

- Manganeése fruits de mer, viande maigre, lait, fruits a cequ

« Polyphénols thym, origan

- Sélénium fruits de mer, abats, viande maigre, grains entie

- Vitamine C: orangepaies kiwi, mangue, brocoli, épinard, poivron, piment

- Vitamine E: huiles végétales (notammertidile d’olive pour ses bienfaits saptéuits a coque,
avocat graines oléagineuses, grains entiers

« Zinc: fruits de mer, viande maigre, lait, fruits a cequ

« Zoochimiques viande rouge, abats, poisson




