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Les algues, des legumes

anticancéreux issus de la mer

i

algues marines demeurent des

aliments peu connus en Amé-
rique. C’est regrettable car ces véri-
tables « légumes de mer » possé-
dent de nombreuses propriétés
bénéfiques pour la santé.

T rés populaires au Japon, les

Les algues marines sont véritablement
le prototype de I’aliment idéal pour la
santé: puisqu’elles absorbent les sub-
stances nutritives par toutes leurs struc-
tures anatomiques (un peu comme une
éponge), on y retrouve la quasi-totalité
des minéraux essentiels, notamment I’io-
de, le potassium, le fer et le calcium (cer-
taines algues contiennent jusqu’a dix fois
plus de calcium que le lait de vache et
5 fois plus de fer que les épinards!).

DES LEGUMES DE MER

Elles contiennent également une gran-
de quantité de protéines et de tous les
acides aminés essentiels, de vitamines
ainsi qu’une teneur importante en fibres,
qui peut atteindre prés de 50 % de leur

poids sec. Elles

contiennent égale-
Le ment peu de matieres

grasses et celles-ci

sont en grande partie
prqto.type des acides gras essen-
de Paliment ticls oméga-3 et omé-
A ga-6, présents dans
ideal poyr un ratio idéal de 1:1.
la santé Certaines algues

rouges ont méme la

caractéristique, celle

de contenir des
acides gras oméga-3 a longue chaine, des
gras aux effets extrémement bénéfiques
pour contrer le développement de plu-
sieurs maladies et qu’on ne retrouve nor-
malement que dans certains poissons
gras.

Les algues sont donc de véritables
«légumes de mer», des aliments dans une
classe a part du point de vue nutritionnel
et qui méritent par conséquent une
place de choix dans nos habitudes
alimentaires.

LES PROPRJETES
ANTICANCEREUSES

Dans I’Egypte ancienne, on soupcon-
nait déja les effets bénéfiques des algues
contre le cancer, car le Codex Ebers, un
traité médical égyptien qui date d’envi-
ron 3500 ans, mentionne déja I'utilisation
de ces végétaux pour le traitement de
femmes atteintes du cancer du sein.

Cette intuition n’était pas tellement
loin de la réalité, car certaines études ré-
centes indiquent que ’addition d’extraits
d’algues au régime alimentaire d’ani-
maux de laboratoire réduit significative-
ment le développement de plusieurs can-
cers provoqués par des substances cancé-
rigénes, tels ceux du sein, du célon et de
la peau.

Ces propriétés anticancéreuses sont en
grande partie reliées au contenu élevé
des algues en fucoxanthine et en fucoida-
ne, deux composés qui interferent avec
plusieurs processus essentiels a la crois-
sance des cellules cancéreuses.

La fucoidane est un polymeére com-
plexe de sucre qu’on retrouve en quantité
tres importante dans certaines algues, en
particulier le kombu et le wakame. Cette
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Ml Il est de coutume en France de procéder a la récolte des algues.

molécule empéche la croissance d’une
grande variété de cellules cancéreuses
cultivées en laboratoire et provoque mé-
me la mort de ces cellules par le proces-
sus d’apoptose.

En plus de cette activité cytotoxique, il
semble que la fucoidane puisse égale-
ment avoir un impact positif sur la fonc-
tion immunitaire en réduisant I'inflam-
mation tout en augmentant I’activité du
«bon» systéme immunitaire, créant ainsi
un environnement plus hostile aux cel-
lules cancéreuses, ce qui restreint leur
croissance.

FUCOXANTHINE

Quant a la fucoxanthine, elle est un
pigment jaune de la famille des caroté-
noides (caroténe, lycopeéne, etc.). De tous
les caroténoides alimentaires testés jus-
qu’a présent, la fucoxanthine est celle qui
démontre la plus importante activité an-
ticancéreuse, tant chez les animaux de la-
boratoire que sur les cellules isolées de
tumeurs humaines, et qui semble parti-
culiérement active contre les cellules
d’un cancer de la prostate.

Cet effet inhibiteur est méme beau-
coup plus important que celui du lycope-
ne, un caroténoide retrouvé principale-
ment dans la tomate et qui est depuis
longtemps proposé pour jouer un role
préventif dans le développement du can-
cer de la prostate. Puisque les algues sont
la seule source alimentaire de fucoxan-

thine, il ne fait donc aucun doute que ces
végétaux devraient faire partie de toute
stratégie de prévention du cancer par
I’alimentation.

En résumé, les algues marines ne doi-
vent pas étre considérées comme de
simples curiosités culinaires, mais plutoét
comme de véritables aliments préventifs
contre le cancer capables de contrecarrer
la progression des microtumeurs la-
tentes, autant en agissant directement
sur leur croissance qu’en réduisant I'in-
flammation, et pouvant ainsi rendre les
conditions moins propices au développe-
ment de ces microtumeurs en cancer.

Pour profiter des bienfaits des algues,
utilisez des algues séchées que vous pour-
rez réhydrater et ajouter a vos soupes ou
a vos repas. Les trois algues les plus cou-
rantes sont I’arame et le wakame, déli-
cieuses en soupes et en salades — particu-
lierement avec une vinaigrette a base de
vinaigre de riz et d’huile de sésame - ain-
si que la nori, ’algue qui sert a la confec-
tion des sushis.

Plusieurs supermarchés offrent égale-
ment des préparations déja faites de sala-
de d’algues, et ces produits sont une fa-
con simple de s’initier au gott unique de
ces aliments. De plus, le gotit des algues
se mariant admirablement bien a celui
du poisson, pourquoi ne pas mettre un
brin d’exotisme dans votre assiette et en
faire un plat d’accompagnement
régulier?

CARPACCIO DE THON
ROUGE AUX AGRUMES ET
QUENELLES D’AVOCAT AUX
DEUX SESAMES

Pour faire une belle quenelle, prélevez un peu
de préparation a I'avocat a l'aide d'une
cuillere a soupe humide. Formez la quenelle
en placant une deuxiéme cuillere a soupe sur
l'avocat.

2509 (1/21b) de thon rouge a sushi
de premiére qualité
1 orange
1 pamplemousse
Tabasco
30ml (2c.asoupe)de gingembre
frais, rapé
Jus d’un gros citron vert,
fraichement pressé
45ml (3 c.asoupe) d’huile d’olive
2 échalotes grises, hachées
finement
259 (3/4tasse) de ciboulette

fraiche, hachée finement

1 grosavocat mar

(4 c. athé) d’huile de sésame

Graines de sésame (facultatif)

Sel et poivre du moulin

A laide d’un couteau bien aff(ité, peler
I'orange et le pamplemousse a vif au-dessus
d’'un bol en prenant soin d’enlever
completement I'écorce et la peau blanche.
Réserver le jus recueilli dans le bol. Couper les
fruits en petits cubes et réserver.

Faire une vinaigrette en mélangeant le jus
réservé avec un peu de sel, du poivre, du
Tabasco, le gingembre, 23 ml (11/2 ¢. & soupe)
dejus de citron vert et I'huile d'olive. (Au
moment de servir, retirer le gingembre rapé).

Découper le thon en tranches tres fines et les
répartir dans 4 assiettes individuelles. Saler,
poivrer et arroser de vinaigrette. Parsemer
d’échalotes, de ciboulette et de cubes
d’agrumes. Couper I'avocat en deux, retirer le
noyau et prélever la chair a l'aide d’'une
cuillere. Dans un bol, a l'aide d’une fourchette,
réduire I'avocat en purée avec le reste de jus
de citron vert et I'huile de sésame. Saler,
poivrer et assaisonner de Tabasco au goUt.

Former une belle quenelle d'avocat au centre
des assiettes. Parsemer de graines de
sésame et servir.

DONNE 4 PORTIONS
TEMPS DE PREPARATION :
40 MINUTES
DIFFICULTE : DIFFICILE

Cuisiner =

~ew

Tiré du
livre:
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