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es oignons sont tellement
L répandus dans notre
alimentation que I’on oublie
parfois a quel point ces légumes
savoureux et économiques peuvent
jouer un role important dans le
maintien d’une bonne santé.

Originaire de I’Asie centrale (entre la
mer Caspienne et la Chine), ’oignon (Al-
lium cepa) est un membre de la famille de
I’ail qui fait partie intégrante de ’alimen-
tation humaine de-
puis plus de 7000 ans.
Dans certaines civili-
sations antiques, 1’0i-
gnon était réputé
pour donner force et
puissance. Par
exemple, les ouvriers

Loignon
est présent
dans Pali-

mentation égyptiens des pyra-
depuis mides anciennes uti-

lisaient les oignons

7000 ans comme nourriture

ainsi que pour le trai-

tement des problémes
de coeur, les maux de téte et les tumeurs.
Et au Moyen-Age, les oignons étaient tel-
lement appréciés qu’ils étaient souvent
utilisés pour payer les dettes ou méme of-
ferts comme cadeau. Si ces usages peu-
vent aujourd’hui nous faire sourire, il
n’en demeure pas moins que ce respect
envers ’oignon est tout a fait mérité, car
ce légume contient plusieurs molécules
qui participent activement a la préven-
tion des maladies chroniques, notam-
ment certains types de cancer.

Un nombre important d’études ont
montreé que les personnes qui consom-
ment régulierement des légumes de la fa-
mille de I’ail, comme 1’oignon, ont un
risque moindre d’étre touchées par cer-
tains types de cancers, en particulier
ceux du systéme digestif comme les can-
cers de ’estomac et du colon. Les méca-
nismes responsables de cette action anti-
cancéreuse sont fort complexes, mais on
sait depuis quelques années qu’ils sont
dus a la formation de molécules trés ac-
tives formées a la suite du bris de I’oi-
gnon. Ainsi, lorsque vous coupez 1’0i-
gnon, une molécule appelée 1-propenyl-L-
cysteine sulfoxide entre en contact avec
I’alliinase, une enzyme tres active qui
transforme cette substance en acides sul-
phéniques et en thiosulphinates. Ces
thiosulphinates sont les grands respon-
sables des effets positifs de I’oignon sur la
santé, car ils possédent la capacité d’accé-
lérer I’élimination de substances
toxiques cancérigenes hors de notre orga-
nisme, ce qui diminue les risques que ces
substances s’attaquent a notre matériel
génétique et provoquent des mutations
qui peuvent amorcer un cancer. I1 semble
que ces molécules ont également la pro-
priété d’arréter la croissance de cellules
cancéreuses et méme, dans certains cas,
de les forcer a se suicider par le proces-
sus d’apoptose @,

En plus de provoquer la libération de
molécules anticancéreuses, une des parti-
cularités bien connues de I’oignon est de
générer une substance qui irrite I'ceil et

r v
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Il faut s’occuper
de ses oignons !

SOUPE A L’OIGNON
ET A L’AIL

Sivous aimez avoir une soupe plus
épaisse, ajoutez 1¢. a soupe de farine au
mélange d'oignons et d’ail avant
d’ajouter le bouillon.

1/4 tasse d’huile d’olive (60 ml)

8 oignons moyens,
en fines rondelles

30u4 gousses d’ail, hachées
finement
6 tasses de bouillon de boeuf (1,5L)
Sel et poivre du moulin
2c.as. depersil frais, haché
finement
2c.at. demarjolaine fraiche,

hachée finement

6 tranches de pain
de blé entier

de gruyere ou de cheddar,
rapé (200 g)

11/4 tasse

1. Préchauffer le four a broil.

2. Faire revenir les oignons dans I'huile
d’olive en remuant constamment
jusgu’a ce qu'ils soient légerement
dorés.

3. Ajouter l'ail et cuire Tmin. Verser le
bouillon. Saler et poivrer au godt, puis
ajouter le persil et la marjolaine.
Porter a ébullition et laisser mijoter
20 min a découvert.

4. Pendant ce temps, griller le pain au
four ou au grille-pain. Enlever la
crolte et découper de maniére que
les tranches épousent bien la forme
des bols a soupe allant au four choisis
pour la faire gratiner.

5. Verser la soupe dans les bols. Mettre
une tranche de pain dans chacun et
ajouter le fromage par-dessus.

6. Gratiner sur la grille supérieure du
four jusqu’a ce que le fromage
bouillonne et prenne une belle teinte
dorée.

,‘
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H L’oignon nous fait secréter pas seulement des larmes, mais aussi des substances

anticancéreuses.

qui peut faire pleurer. Ce phénomeéne est
da ala présence d’une autre enzyme (LF
synthase) qui transforme le 1-propenyl-
sulphenic acide en un gaz volatil et tres
irritant appelé propanthial-S-oxide @. Ce
gaz se diffuse dans I’air et atteint I’ceil,
provoquant alors une irritation qui in-
duit la sécrétion de larmes. Cette forma-
tion de propanethial-S-oxide est maxima-
le 30 secondes apres le bris de ’oignon et
diminue par la suite. Cependant, avec
certaines variétés d’oignon, il peut s’agir
d’un mauvais moment a passer !

11 est cependant possible de réduire
cette irritation en ajoutant un peu d’eau
sur I’oignon pendant la coupe (le gaz se
dissout dans I’eau) ou encore en ne cou-
pant pas la base de 1’oignon, car cette ré-
gion contient la plus grande quantité de

I’enzyme responsable de la production du
facteur irritant.

Mais si les larmes demeurent au ren-
dez-vous, vous pouvez vous consoler a la
pensée qu’elles refletent la production de
molécules anticancéreuses qui partici-
pent au maintien de votre santé.

[
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(1) Chang et al. Growth inhibitory effect of
alk(en)yl thiosulfates derived from onion
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