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pommes

La saisonde la
récolte des
pommes qui
estanos
portes est

une
excellente
occasion

de discuter
des
propriétés
bénéfiques
associées a ces
fruits délicieux,
en particulier
encequia [
traitala

prévention

des maladies
chroniques.

UNE
SOURCE
IMPORTANTE
«Unepomme D’ANTIOXYDANTS
par jour Les pommes sont
A une source tres
éloigne importante de
A : composés
le medecin phénoliques, un
pour groupe de molécules
- ayant plusieurs
toujours » propriétés
antioxydantes et

anticancéreuses. Les
pommes, en particulier, contiennent des
niveaux élevés de procyanidines, de
quercetine, d’acide chlorogénique ainsi
que de catéchines, des molécules chez
lesquelles on a

récemment
découvert de
nouvelles

propriétés

positives sur

la santé.

Le contenu
élevé des
pommes en
composés

phénoliques

confére a ces

fruits une

{ activité
antioxydante

Faire tomber le cancer dans les

e S

impressionnante.
Par exemple, une seule pomme (100 g)
contient un potentiel antioxydant
équivalent a celui de 1500 mg de vitamine
C, soitI’équivalent de 20 oranges!
Puisque la neutralisation des effets
néfastes des radicaux libres par les
antioxydants joue un role clé dans la
prévention de plusieurs maladies
chroniques, en particulier les maladies
cardiovasculaires, il n’y a aucun doute
que la consommation réguliére de
pommes peut devenir trés bénéfique
pour la santé. D’ailleurs, des études ont
démontré que la consommation
réguliére de pommes était associée
aun plus faible risque de maladies
cardiovasculaires et d’accidents
vasculaires cérébraux, ainsi qu’a une
baisse de la mortalité liée a ces maladies.

AVEC LA PEAU

Il est cependant important de noter
que la forte activité antioxydante des
pommes est surtout observée pourle
fruit entier, c’est-a-dire avec sa pelure.
En effet, les composés phénoliques de la
pomme sont présents en concentrations
beaucoup plus élevées dans la peau que
dans la chair, et des études ont montré
que le simple fait de peler les pommes
réduit de moitié leur potentiel
antioxydant®.

Cette différence n’est pas étonnante,
car c’est dans leur pelure que plusieurs
fruits, notamment la pomme, produisent
des quantités exceptionnelles de
molécules protectrices (insecticides,
bactéricides ou fongicides) qui aident
activement a protéger la plante contre les
agressions de divers insectes, bactéries
et champignons présents dans leur
environnement immeédiat.

Parmiles millions de molécules
produites par la plante, certaines
peuvent également jouer des roles trés
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importants dans la prévention du
cancer.

ACTION ANTICANCEREUSE

En plus d’avoir un fort potentiel
antioxydant, les composés phénoliques
de la pomme, selon plusieurs études de
laboratoire, ont la capacité d’interférer
avec plusieurs processus impliqués dans
le développement du cancer. Par
exemple, des extraits de pommes
bloquent la croissance de cellules isolées
d’une variété de cancers, cet effet étant
particuliérement prononcé pour les
fruits entiers, incluant la pelure.

I1 est probable que cet effet inhibiteur
participe activement a la prévention du
cancer, car I’administration d’extraits de
pommes a des animaux prévient le
développement du cancer du colon causé
par ’azoxyméthane, une puissante
substance cancérigene.

L’effet préventif des pommes ne se
limite cependant pas aux cancers du tube
digestif. Une étude réalisée aupres de
125000 Américains a montreé que les
personnes qui consommaient
régulierement ces fruits (1 pomme par
jour) couraient 20 % moins de risques
d’étre touchés par un cancer du poumon.
Une protection similaire a également été
observée en Finlande®.

Prévenir a peu de frais

La consommation réguliére de
pommes est certainement une des facons
les plus simples et économiques
d’augmenter notre apport en aliments
d’origine végétale et ainsi de réduire les
risques de maladies chroniques. Comme
quoi le vieil adage « Une pomme par jour
éloigne le médecin pour toujours» n’est
peut-étre pas si éloigné de la réalité...

W !Eberhardt et al., Nature 2000 ; 405 : 903-
904.
W Boyer et Liu, Nutrition J. 2004 ; 3 : 5-20

SOUPE FROIDE
DE PATATES DOUCES

3 patates douces (550 g), coupées en dés
de2cm

1/2 oignon (100 g), haché finement
1/2 poireau (150 g), haché finement
7 9 (1/2 c. a soupe) de beurre

625 ml (21/2 tasses) de bouillon de
poulet

29 (1/2 c. athé) de poudre de cari
45 ml (3 c. a soupe) de jus d’orange
250 ml (1tasse) de lait évaporé 7%
Sel et poivre au goit

Dans une casserole, faire revenir 'oignon
et le poireau dans le beurre 5 minutes, en
prenant soin de ne pas les braler. Ajouter
les patates douces et le bouillon. Porter a
ébullition, réduire le feu et mijoter
partiellement couvert, jusqu’a ce que les
patates soient tendres, environ 20
minutes.

Réduire la soupe en purée au mélangeur
ou au robot culinaire, puis ajouter la
poudre de cari, le jus d'orange et le lait
évaporeé. Saler et poivrer au goUt. Bien
mélanger le tout, couvrir et mettre au
réfrigérateur pendant 2 heures.

Servir froid.

PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN
ATTENTE: 2 H
TOTAL: 2H 30

120 CALORIES/PORTION
DONNE 4 PORTIONS

WWW.SOSCUISINE.COM

ALIRE

Sa consommation
d’alcool vous
inquiéte-t-elle?

L'Oréal veut AL-ANON
séduire en Inde Tél.: (514) 866-9803 5
PAGE 50 www.al-anon-montreal.org

Si vous voulez boire Il est possible
et le pouvez de vivre sans
c'est votre affaire. drogues.
Si vous voulez arréter
et ne le pouvez, N:ﬁgﬂvﬁggs
c'est notre affaire.

(514) 249-0555
1-800-879-0333
www.naquebec.org

ALCOOLIQUES ANONYMES
TEL.: 514-376-9230
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