.org pour supporter nos recherches.

iveau

.richardbel

Vous trouvez le contenu de cette chronique utile? Faites un don a www

Vous trouvez le contenu de cette chronique utile? Faites un don a www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches.

LE JOURNAL DE MONTREAL | VOTRE VIE | LUNDI 11 FEVRIER 2008

45

)

n plus de son role extrémement
E important dans la prévention

du cancer, le brocoli est égale-
ment bénéfique pour réduire les
risques de maladies du coeur. Une
autre excellente raison de mettre
régulierement au menu ce légume
exceptionnel....

L'effet anticancéreux du brocoli et de
ses proches cousins (chou, chou-fleur,
choux de Bruxelles, etc.) vient principale-
ment de leur capacité a bloquer le poten-
tiel cancérigéne d’un grand nombre de
produits dangereux associés a une ali-
mentation déficiente.

En effet, pour provoquer un cancer, les
agents cancérigenes doivent se fixer au
matériel génétique de la cellule (I'ADN)
et induire des dommages qui méneront
ultimement au développement d’un can-
cer. Certaines molécules présentes dans
les légumes de la famille du chou empé-
chent ce phénomeéne en stimulant ’acti-
vité de nos systémes de défense contre
ces produits agresseurs toxiques, ce qui
provoque une augmentation de leur éli-
mination hors de ’organisme et la réduc-
tion par le fait méme de leur potentiel
cancérigene.

Cet effet est extrémement important
car plusieurs cancers sont directement
causés par des déficits dans ’activité de
ces systémes de détoxification: un apport
régulier en légumes cruciféres permet
donc d’augmenter la performance de ces
systémes.

EFFET PROTECTEUR

Cet effet protecteur est bien illustreé
par les résultats d’études qui montrent
des réductions spectaculaires (plus de la
moitié) du risque de développer certains
types de cancers, notamment ceux de la
vessie et de la prostatel,2.

Les légumes cruciferes doivent donc
étre considérés comme des armes de dé-
fense de premiére ligne qui empéchent
les substances cancérigénes de causer
des dommages aux cellules qui ménent
au développement de cancers.

En plus de ses effets anticancéreux
bien documentés, des
études récentes ont

Le role également mis en évi-
dence un role du bro-
prOteCteur coli dans la préven-
du brocoli tion des maladies du
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brocoli était associée
du coeur 4 une réduction mar-

quée du risque de ma-

ladies cardiaques3.
Ces résultats sont en accord avec ceux
d’une étude pilote qui montrait que la
consommation de jeunes pousses de bro-
coli (100 g par jour, pendant une semaine)
provoquait une réduction du cholestérol-
LDL (mauvais cholestérol) ainsi qu’une
hausse du cholestérol-HDL (le bon choles-
térol), deux indicateurs d’une diminution
du risque de maladies cardiovascu-
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Du brocoli, pour le coeur
de votre bien-aimeée(e)
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M Le brocoli est définitivement un Iégume santé.

laires4. Une autre étude récente suggere
que ce role protecteur du brocoli serait
1lié a sa capacité d’améliorer la fonction
musculaire du cceur ainsi qu’a le proté-
ger des dommages causés par les radi-
caux libress.

Ainsi, les chercheurs ont observé que
le cceur des animaux qui consommaient
réguliérement du brocoli résistait beau-
coup mieux a une absence momentanée
d’oxygéne (telle qu’elle se produit lors
d’un infarctus du myocarde).

Une analyse moléculaire subséquente
arévélé que cet effet protecteur serait lié
a la capacité des molécules présentes
dans le brocoli d’augmenter les niveaux
de thiorédoxines, une famille de pro-
téines qui jouent un roéle important dans
la neutralisation des radicaux libres a
l'intérieur des cellules.

Puisque les autres membres de la fa-
mille du chou possédent également des
molécules similaires a celles retrouvées
dans le brocoli, ces résultats suggéerent
donc que la consommation des légumes
cruciféres en général est extrémement
positive pour la prévention des maladies
cardiovasculaires.

LA CLE: EN MANGER SOUVENT

Comme pour tous les aliments protec-
teurs, il est essentiel de manger régulie-
rement les 1égumes cruciféres pour maxi-
miser la protection contre les maladies
chroniques.

Heureusement pour nous, la tres gran-
de variété de légumes cruciferes qui exis-
tent présentement sur le marché permet

de pouvoir profiter au maximum des pro-
priétés bénéfiques de ces aliments sans
tomber dans la monotonie.

La consommation d’au moins trois por-
tions de ces légumes par semaine repreé-
sente un des changements d’habitude qui
peut avoir le plus de répercussions sur le
risque d’étre touché par le cancer ainsi
que les maladies cardiovasculaires.

I1 faut cependant se rappeler que les
molécules des cruciferes sont sensibles a
la cuisson et qu’il faut éviter autant que
possible de cuire ces légumes a grande
eau ou pendant une trop longue période.
Une cuisson a la vapeur du brocoli, des
choux de Bruxelles ou encore du chou-
fleur a ’aide d’'une simple marguerite
permettra de conserver la majorité des
molécules anticancéreuses de ces
légumes.

De la méme facon, la cuisson au wok
de plusieurs cruciféeres comme les choux
pommeés, les choux chinois ou encore le
kale constitue une fagcon simple (et déli-
cieuse!) de maximiser les effets préven-
tifs de ces légumes.
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RECETTE
ANTI-CANCER

ROSACE DE PETONCLES
ET DE FRAISES
AU CITRON VERT ET
AU GINGEMBRE

8 gros pétoncles

8 fraises bien mires, en
tranches

S5ml (1c.athé) de graines de
sésame, grillées

1 avocat assez ferme

4 brins de menthe fraiche

4 fraises entieres, non
équeutées

4 rondelles de citron vert,
torsadées

MARINADE

30ml (2 c.asoupe) de jus de

citron vert, fraichement

pressé

45 ml (3 c.asoupe) d’huile de
sésame

5ml (1c.acaféathé)de

gingembre frais, haché
finement

Poivre du moulin

.Préparer la marinade en battant
|[égérement le jus de citron vert, I'huile
de sésame, le gingembre et le poivre
dans un bol.

. Couper chaque pétoncle en trois
rondelles et les mettre dans la marinade.
Couvrir et laisser mariner 30 min dans le
réfrigérateur.

.Dans une assiette individuelle, faire
alterner le quart des rondelles de
pétoncle et des tranches de fraise pour
former une rosace. Faire 3 autres
assiettes de la méme fagon.

. Verser un peu de marinade et parsemer
de graines de sésame.

.Dans chaque assiette individuelle,
disposer le quart de 'avocat en éventail
a coté de la rosace ainsi qu’un brin de
menthe, une fraise non équeutée et une
rondelle de citron vert.

Yves Moscato, chef copropriétaire du
restaurant Cuisine Monde, 48, rue Saint-
Paul a Québec

PREPARATION: 1 HRE
DIFFICULTE: DIFFICILE
DONNE 4 PORTIONS

cancer

Tiré du
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