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- des tomates

Al

les étalages de nos marchés

d’alimentation regorgent des
nombreuses variétés locales de
tomates. Il faut profiter au maximum
de ce moment car ces légumes déli-
cieux recélent plusieurs molécules
aux propriétés bénéfiques pour la
santé.

D’un point de vue botanique, la tomate
est un fruit (une baie en fait) puisqu’elle
provient de la fécondation d’une fleur.
Mais du point de vue de I'horticulture, el-
le est plut6t considérée comme un légu-
me, tant par sa culture que par son utili-
sation.

Originaire du Pérou, ce sont néan-
moins les Aztéeques d’Ameérique centrale
qui ont commencé la culture de ce qu’ils
appelaient tomalt,
le «fruit dodu»
qu’ils utilisaient dé-

C omme a chaque mois d’aolt,

En deux ja avec les piments
siécles,la  pour préparer ce
qui est sans doute
tomate est Iancétre de la salsa
actuelle.
devenue Découverte par
une de nos les Espagnols lors
T de la conquéte du
principales  Mexique au début
du XVIcsiécle, la to-
squrce_s de mate a fait son ap-
vitamines parition en Espagne
et minéraux et en Italie a cette

époque mais, cu-
rieusement, les ha-
bitants de ces pays
ont longtemps hésité a I'inclure dans
leur alimentation.

Cette méfiance était due a la grande
ressemblance des plants de tomate avec
la belladone et la mandragore, deux
plantes aux effets psychotropes tres
puissants et qui peuvent causer la mort.

Fort heureusement, la curiosité des
humains 1’a emporté sur ces croyances
et la tomate s’est progressivement impo-
sée comme un aliment de base dans plu-
sieurs traditions culinaires. Une ascen-
sion fulgurante car en deux siécles a pei-
ne, la tomate est devenue une des
principales sources de vitamines et mi-
néraux de notre alimentation.

LE LYCOPENE, CET ANTI-CANCER

La couleur rouge si caractéristique de
la tomate est due au lycopéne, un pig-
ment de la grande famille des caroté-
noides. Cette famille de molécules joue
plusieurs roéles importants pour le main-
tien d’une bonne santé.

Par exemple, certains caroténoides
comme la béta-caroténe et la béta-cryp-
toxanthine, sont des précurseurs de la vi-
tamine A, une vitamine essentielle a la
croissance.

D’autres membres de cette famille,
comme la lutéine et la zéaxanthine, ab-
sorbent de facon trés efficace la compo-
sante bleue de la lumiére et pourraient
donc protéger 1'eeil ; d’ailleurs, de nom-
breuses études suggerent que la consom-
mation abondante d’aliments riches en
lutéine et zéaxanthine (lIégumes verts, en
particulier) était associée a une baisse
marquée du risque de dégénérescence
maculaire reliée a ’age ainsi que de la
formation de cataractes.

Contenu en lycopéne
(mg/100 g)

29,3
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M Les vertus de la tomate sont nombreuses et c’est en plein le temps d’en profiter.

Puisque le corps humain est incapable
de fabriquer les caroténoides, ces molé-
cules doivent étre absolument obtenues
par les végétaux de ’alimentation: une
autre excellente raison de consommer
nos 5-10 portions quotidiennes de fruits
et de léegumes

Le lycopéne, quant a lui, est sans
contredit celui qui a le plus d’impact sur
la prévention du cancer, en particulier ce-
lui de la prostate. En effet, plusieurs
études suggérent que les individus qui
consomment de grandes quantités de ly-
copéne a partir de produits a base de to-
mates ont un risque réduit (environ 30 %)
de développer ce cancer, particuliére-
ment les formes les plus agressives de
cette maladie.

Les mécanismes par lesquels le lycope-
ne parvient a réduire le développement
du cancer de la prostate restent encore
inconnus. Le lycopéne posséde une activi-
té antioxydante exceptionnelle et il est
trés probable que ces propriétés contri-
buent a son effet anticancéreux en rédui-
sant I’apparition de mutations génétiques
qui peuvent dégénérer en cancer.

Puisque le lycopéne absorbé s’accumu-
le préférentiellement au niveau de la
prostate, la molécule serait donc idéale-

ment située pour empécher un éventuel
exces de croissance des cellules
cancéreuses.

QUELQUES TRUCS

Pour pouvoir profiter des impacts posi-
tifs du lycopéne, il est important de choi-
sir des produits fabriqués a partir de to-
mates cuites, car le bris des cellules du 1é-
gume par la chaleur permet une
meilleure extraction de la molécule et la
rendent plus assimilable par 1’'organisme.
Il est aussi important de savoir que les
graisses augmentent la disponibilité du
lycopéne et la cuisson de tomates dans de
T’huile d’olive permet donc de maximiser
la quantité de lycopéne qui peut étre ab-
sorbé par notre organisme.

Les tomates ne doivent pas seulement
étre considérées comme une source de ly-
copéne mais bien comme un légume sa-
voureux, idéal pour se rafraichir durant
la saison estivale.

Une fagon trés agréable de profiter des
belles tomates de saison est de verser un
filet d’huile d’olive sur des tomates tran-
chées, agrémenté de quelques gouttes de
vinaigre balsamique, d’origan, de poivre,
de sel et de fromage feta émietté.

Vive I’été!

TIAN AUX LEGUMES A
LA MEDITERRANEENNE

Le tian est un plat en terre cuite d’origine
provencale. Ce mot a donné son nom a
ce mets savoureux qui peut étre cuit
indifféremment dans n'importe quel
moule assez profond pouvant aller au
four. Ce tian aux légumes est parti-
culierement recommandé avec les
poissons et les viandes.

1 oignon moyen, en rondelles

1 courgette moyenne,
en tranches

1 bouquet de basilic frais,
haché

1 petite aubergine,
en tranches

2 tomatesitaliennes,
coupées en deux

150 ml  (2/3 tasse) d’huile d’olive

Sel et poivre du moulin

1. Badigeonner un plat a gratin d’huile
d’'olive. Mettre les oignons dans le plat.
Saler et poivrer au goUt.

2. Couvrir avec les courgettes et arroser
avec 38 ml (21/2 c. a soupe) d’huile
d’olive. Saler et poivrer au gout.

3. Couvrir avec le basilic et arroser avec
38ml(21/2 c.asoupe) d’huile dolive.

4, Couvrir avec les aubergines et arroser
avec 38 ml (21/2 c. a soupe) d’huile
d’olive. Saler et poivrer au goUit.

5. Couvrir avec les tomates et arroser
avec 38 ml (21/2 c. a soupe) d’huile
d’'olive. Saler et poivrer au goUit.

6. Cuire au four a135 °C (275 °F) pendant
2 heures.

Philippe Castel, élu Chef santé
de 'année 2004 par ses pairs

Tiré du
livre:
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