SOURCES DE NUTRIMENTS ET REPERE DES COULEURS

Par Marie-Josephe Amiot-Carlin

— LES SOURCES VEGETALES DE NUTRIMENTS —

Les fruits et Iégumes sont des sources d’'un grand nombre de nutriments dont des fibres et des vitamines. Voici un tableau
qui identifie les sources végétales de divers nutriments.

NUTRIMENTS SOURCES PAR ORDRE D'IMPORTANCE

Fibres céréales completes, fruits secs, légumineuses, fruits (figues, pommes non pelées),
légumes (carottes), fruits a coque (noix, noisettes, amandes)

Protéines légumineuses

Sélénium céréales

Zinc céréales completes, légumineuses, fruits a coques, mais, riz

Thiamine (vitamine B1) céréales, pommes de terre, légumes

Niacine (vitamine B3) pommes de terre

Vitamine Bé pommes de terre

Folates (vitamine B9) légumes feuilles verts (épinards, choux, salades), haricots verts, petits pois

Vitamine C poivrons, petits fruits rouges (cassis), agrumes, kiwis, tomates, pommes de terre

L . . légumes orange (carottes), Iégumes feuilles verts, tomates, oranges, abricots

Caroténoides pro-vitaminiques A Ag . ge ( . ), lég ’ ’ ges, ’

péches, fruits de la passion
. huiles végétales, fruits a coque, céréales completes Iégumes feuilles vert-foncé,

Vitamine E .
fruits

Vitamine K légumes feuilles verts
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— LIMPORTANCE DES COULEURS —

Les couleurs des fruits et Iégumes ainsi que leur diversité (tableau) sont le reflet de micronutriments spécifiques et consti-

tuent des repéres dans notre assiette pour un maximum d’effets sur la santé.

COULEUR SOURCES

bleu-violet

Cassis, myrtille, mure, airelles, prune, raisin noir, aubergine

. Carotte, citrouille
jaune - oronge

Melon, péche, papaye, orange, mandarine, mangue

Tomate (lycopéne)

rouge . .
9 Pomme rouge, fraise, framboise (anthocyane)
vert Epinards, choux verts, haricots verts, laitue, cresson, olives vertes, artichauts, avocats,
Raisin vert, pommes, kiwis, brocoli
marron Noix, amandes, chataignes
blanc Choux blancs, poireaux, ail, oignon

Le bleu-violet est caractéristique des anthocyanes, dont
les baies sont riches. Les anthocyanes, pigments hydroso-
lubles, sont des antioxydants, anti-inflammatoires, anti-
microbiens, anti-cancérigenes. Elles ont des effets sur
la vision, des effets neuroprotecteurs, des actions vaso-
protective et inhibitrice de I'agrégation plaquettaire.

La couleur jaune-orange de nombreux produits végétaux
est due a la présence de caroténoides pro-vitaminiques A,
dont le beta-caroténe (dans I'orange, la péche, 'abricot,
la carotte) et la béta-cryptoxanthine (dans l'orange). Ils
ont un réle dans la vision, dans la croissance des os, la
reproduction et la régulation du systéeme immunitaire. La
lutéine (des légumes verts) et la zéaxanthine (mais) sont
deux caroténoides antioxydants non provitaminiques A qui
s’accumulent dans la macula de 'ceil et filtrent la lumiére
bleue agressive pour la rétine.

Les flavonols, légerement jaunes, sont en petite quantité
dans la plupart des fruits et 1égumes. Ils sont reconnus
pour leurs effets protecteurs vis a vis de la dégénérescence
maculaire liée a I’dge. On les trouve en quantité élevée
dans les oignons, les choux, et les brocolis, mais aussi la
pomme. Ils ont des roles identiques aux anthocyanes.

Le rouge reflete, soit la présence de lycopéne, caroté-
noide ayant le plus grand pouvoir antioxydant, soit celle
des anthocyanes, présents dans la peau de nombreux fruits
(pomme rouge, fraise...) et caractéristiques des fruits
acides. Les fruits acides contiennent également de I’acide
ascorbique ou vitamine C, qui facilite 'absorption du fer.
Le lycopene (tomate, pasteque, pamplemousse) est aussi

connu pour ses propriétés anti-inflammatoire, antimuta-

génique, anticarcinogene.

Le vert des produits végétaux riches en chlorophylles
est caractéristique d’une richesse en lutéine, dotée d’un
effet protecteur sur la vision. Certains produits végétaux,
comme les choux verts et les brocolis contiennent égale-
ment, des molécules bioactives les glucosinolates. En
outre, les [égumes a feuilles vertes se caractérisent par une
teneur élevée en fer et en acide folique.

Le marron révele la présence d’acides phénoliques en
grande quantité dans les boissons, comme le café, ou dans
les céréales non raffinées, les noix et les chataignes. Les
acides phénoliques sont des antioxydants.

Le blanc (choux blancs, poireaux, ail, oignon) associé a
des odeurs et saveurs particulieres indique la présence des
composés soufrés, qui sont des inhibiteurs de la cancéro-
genese grace aux isothiocyanates (métabolites des glucosi-
nolates) et des sulfures d’allyle (métabolites de I’alliine). M
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