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n sait depuis quelques années
Oque plusieurs épices contien-

nent des quantités exception-
nelles de molécules anticancéreuses
et pourraient donc participer a la
prévention du cancer. En plus du
réle bien connu du curcuma et du
gingembre dans cet effet préventif,
une étude récente suggére que la
cannelle pourrait également contri-
buer a réduire la croissance des
tumeurs en bloquant la formation de
nouveaux vaisseaux par le processus
d’angiogenése.

ECORCE SAVOUREUSE

Originaire de Ceylan (I’actuel Sri Lan-
ka), la cannelle est I'une des plus an-
ciennes épices connues de I’humanité.
Elle était déja mentionnée dans la bible
« J’ai parfumé ma couche de myrrhe,
d’aloés et de cannelle. » (Proverbes 7, 17).

La cannelle est de-
puis des millénaires
appréciée pour son

golit unique et ses
La calnne"e vertus tonifiantes.
est ’une Elle a joué un role
capital dans 1’établis-
des plus sement du marché
: des épices reliant
an'clt.annes Porient 4 I'occident.
epices Sa valeur était telle
que pendant long-
connues de temps elle était
|’humanité considérée comme

plus précieuse que
Tor.
Cette épice est en

fait I’écorce interne
du cannelier (Cinnamonum verum), un
arbuste de la famille des lauriers. Pour
récolter la cannelle, I’écorce de jeunes
pousses est détachée de la branche, for-
mant des copeaux qui s’enroulent sur
eux-mémes en fins batonnets en séchant.
La meilleure qualité de cannelle pro-
vient du cannelier de Ceylan qui posse-
de une écorce brun jaune pale, une
odeur fortement parfumée et un gout
tres aromatique.

En Amérique, ce que nous appelons
cannelle est généralement de la casse
(cannelle de Chine), dont les écorces
brun foncé plus épaisses proviennent du
Cinnamomum cassia, un arbre de la mé-
me famille, mais originaire de Chine.
Malgré son gott moins délicat, cette
« fausse cannelle » demeure une épice
extraordinaire, autant pour parfumer
les plats chinois, indiens ou du Moyen-
Orient que les desserts a base de
pommes.

ET ANTIOXYDANTE

La cannelle posséde 1'une des plus
fortes activités antioxydantes de tout le
monde végétal, une propriété qui est en
grande partie liée a son contenu excep-
tionnel en certains polyphénols com-_
plexes appelés proanthocyanidines. A
poids égal, la quantité de ces polyphé-
nols est 25 fois plus grande que celle re-
trouvée dans les bleuets sauvages.

Compte tenu du role protecteur de ces
polyphénols contre les dommages causés
par le stress oxydatif, il est probable que
la forte activité antioxydante de la can-

RICHARD BELIVEAU DOCTEUR EN BIOCHIMIE | Collaboration spéciale

Plus de cannelle,
moins ce cancers ?

M En plus d’exercer une forte activité antioxydante, la cannelle participe directement a
la prévention du cancer en bloquant I’'angiogenése.

nelle puisse exercer des effets positifs
sur la sante.

BLOQUER L’ANGIOGENESE

Un cancer ne peut progresser sans étre
nourri adéquatement par un réseau de
vaisseaux sanguins qui peuvent achemi-
ner les éléments essentiels a sa croissan-
ce. Ce phénomene, appelé angiogeneése,
est causé par des signaux chimiques sé-
crétés par les cellules cancéreuses qui at-
tirent irrésistiblement les cellules des
vaisseaux sanguins situés a proximité
vers elles.

Plusieurs travaux de recherche réali-
sés au cours des derniéres années dans
notre laboratoire ont montré que cer-
taines molécules de ’alimentation, no-
tamment la delphinidine du bleuet,
T’EGCG du thé vert ou encore I’acide élla-
gique de la fraise, possédent la capacité
d’empécher la formation de ces nou-
veaux vaisseaux en bloquant spécifique-
ment ’activité du VEGFR-2, une protéine
essentielle a ’angiogenése @,

Puisque tous les cancers sont absolu-
ment dépendants de cet apport sanguin,
ces molécules pourraient donc jouer un
role crucial dans la prévention du cancer.

Des travaux récemment publiés par un
groupe de chercheurs américains sugge-
rent que la cannelle pourrait également
posséder des propriétés préventives par
sa capacité a bloquer ’angiogenése @.

Les chercheurs ont montré qu’a
faibles doses, un extrait de cette épice in-
activait le VEGFR-2, bloquant du méme
coup la formation de nouveaux vais-
seaux sanguins induite par les tumeurs.
Cet effet n’est pas causé par la cinnamal-
déhyde, 1a molécule responsable de I’aro-
me de la cannelle, mais plut6t par un
groupe de proanthocyanidines présents
en grandes quantités dans I’épice.

I1 semble donc, qu’en plus d’exercer
une forte activité antioxydante et d’ainsi
neutraliser les effets néfastes des radi-
caux libres, ces molécules pourraient
également participer directement a
la prévention du cancer en bloquant
I’angiogeneése.

La découverte des propriétés anti-an-
giogéniques de la cannelle illustre enco-
re une fois a quel point le monde végétal
recéle une infinie variété de molécules
aux effets bénéfiques sur la santé humai-
ne. Cependant, la cannelle perd trés vite
son parfum quand elle est en poudre; si
vous désirez en ajouter a vos plats, utili-
sez des batons que vous pourrez réduire
en poudre a I’aide d’une rape.

(1) Béliveau R, Gingras D. Role of nutrition in
preventing cancer. Can Fam Physician. 2007;

53 :1905-1911.

(2) Lu et al. Novel angiogenesis inhibitory activi-
ty in cinnamon extract blocks VEGFR2 kinase and
downstream signaling. Carcinogenesis. 2010; 31:
481-488.

RIZ PILAF AUX PETITS
POIS ET AUX AMANDES

Ce riz accompagne bien tous les caris
ainsi que les plats de viande ou de
pOISsoN.

200g (1tasse) deriz basmati
2c.as. d’huile d’olive
809 (1tasse)d’oighons
espagnols, hachés
grossierement
15 graines de cardamome
1/2c.ac. (1/2c.athé) de grains de
poivre noir
3clous de girofle entiers
3/4c.ac. (3/4c.at.)decuminmoulu
2batons de cannelle
3/4c.ac. (3/4c.at)decurcuma
moulu
500 ml (2tasses) de bouillon de
poulet, chaud
50g (1/4tasse) deraisins de
Smyrne (raisins secs dorés)
509 (1/3tasse) de petits pois
congelés
2c.as. d’amandes effilées, grillées

1. Laver leriz a l'eau froide jusqu’a ce que
I'eau devienne claire et bien égoutter.

2. Chauffer I'huile d’olive dans une grande
casserole. Cuire les oignons et les épices
environ 1min a feu moyen-Vif.

3. Ajouter le riz et remuer pour bien
enduire les grains de matiére grasse.

4. \erser le bouillon et porter a ébullition.
Réduire le feu et laisser frémir 15 min.

5. Retirer du feu. Ajouter les raisins secs,
les petits pois congelés et les amandes.
Laisser reposer 15 min avant de servir

4 PORTIONS

TEMPS DE PREPARATION :
1 HEURE

DIFFICULTE : MOYEN
Jean Vachon, chef enseignant

a l'Ecole hételiere de la
Capitale a Québec

Tiré du
livre:
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