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ertains aliments réveélent par-
‘ fois de grandes surprises

lorsque la science moderne
s’y intéresse.

Ainsi, une étude récente indique que
les graines de moutarde contiennent des
stéroides végétaux qui augmentent la
masse musculaire et les performances
physiques. Comme quoi un simple pot
de moutarde peut étre source d’émer-
veillement !

UNE CRUCIFERE QUI A DU GOUT

Probablement originaire du bassin mé-
diterranéen, la moutarde est une plante
de la famille des cruciféres (choux, bro-
coli, navet) qui fait partie de I’alimenta-
tion humaine depuis la préhistoire.
Comme pour tous les 1égumes cruciféres,
I’identification de cette plante par nos
lointains ancétres s’est avé-
rée un excellent
choix pour la
santé ! Les
feuilles de
moutarde re-
présentent
en effet une
source nu- -
tritive ex- ‘ =
ception-
nelle,

PHOTO FOTOLIA
M La présence dans les

plants de moutarde de
stéroides anabolisants
sans effets hormonaux
néfastes pourrait servir
de tremplin a la décou-
verte de nouveaux médi-
caments capables de Y
corriger la perte de 3
masse musculaire qui est
associée a certaines ma-
ladies, notamment les >
myopathies et le cancer.
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sans compter qu’elles contiennent égale-
ment une forte concentration de glucosi-
nolates, une classe de molécules respon-
sables des effets anticancéreux des lé-
gumes cruciferes.

Mais c’est surtout 1'utilisation des
graines de moutarde comme condiment
pour accompagner les viandes qui a
contribué a la grande popularité de cette
plante. Lors du broyage des graines dans
le vinaigre, le glucosinolate appelé sini-
grine est transformé en isothiocyanate
d’allyle, une molécule trés aromatique
qui stimule le nerf trijumeau du visage
et déclenche une sensation forte (mais
temporaire) au niveau de la gorge et du
nez. Cette propriété de la moutarde « de
monter au nez » est appréciée depuis des
millénaires et, encore aujourd’hui, ce
condiment joue un role essentiel pour re-
lever le gott des sauces et des vinai-
grettes ou des viandes et

des charcuteries.
STERQIDES

VEGETAUX
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La moutarde, un condiment
qui sort de lPordinaire

riche contenu en vitamines, minéraux
et glucosinolates, les cruciféres telles
que la moutarde ont aussi la particula-
rité de recéler des brassinostéroides,
une classe de molécules qui possédent
une structure similaire aux stéroides
des animaux. Ces stéroides végétaux
jouent un role essentiel dans la crois-
sance de la plante, mais on ne sait que
peu de choses de leurs effets sur le méta-
bolisme des animaux.

Il s’agit d'une question importante,
car on sait que, chez I’humain, I’admi-
nistration de stéroides entraine des ef-
fets spectaculaires: en imitant 1’effet des
hormones males comme la testostérone,
ces molécules augmentent la synthése
des protéines dans les cellules (effet ana-
bolisant) et favorisent ainsi la crois-
sance de la masse musculaire.

Cependant, ces stéroides anabolisants
entrainent aussi de multiples effets se-
condaires qui posent probléme, autant
du point de vue hormonal (développe-
ment anormal des caractéres sexuels se-
condaires) que physiologiques. Est-ce
que les stéroides d’origine végétale exer-
cent une action similaire a ces stéroides
anabolisants et provoquent-ils les
mémes effets secondaires néfastes ?

CROISSANCE MUSCULAIRE

Pour répondre a ces questions, des
chercheurs américains ont nourri pen-
dant 24 jours des animaux modeéles avec
un régime normal, supplémenté ou non
avec le brassinostéroide appelé 28-homo-
brassinolide®. L’ajout de ce composé a
stimulé la production de protéines au
niveau des muscles tout en ralentissant
leur dégradation, ce qui a mené a une
augmentation de la masse musculaire
maigre et a une amélioration notable de
la condition physique. Par exemple, les
modeles nourris avec le stéroide végétal
présentaient une augmentation de 7 %
de la force de leurs membres inférieurs !

Par contre, heureusement, la molé-
cule ne provoque pas d’augmentation si-
gnificative de I’activité des hormones
males, méme lorsqu’elles sont injectées
en sous-cutané. Les stéroides végétaux
semblent donc posséder les effets posi-
tifs des stéroides anabolisants en termes
d’augmentation de la performance mus-
culaire, sans pour autant entrainer les
effets hormonaux néfastes
qui sont propres a ces
stéroides.

Ces observa-
tions ne signifient
évidemment pas qu’on
peut développer sa masse
musculaire simplement en man-
geant de la moutarde ! Cependant, la
présence dans cette plante de stéroides
anabolisants sans effets hormonaux né-
fastes pourrait servir de tremplin a la
découverte de nouveaux médicaments
capables de cor¥iger la perte de masse
museculaire qui est associée a certaines
maladies, notamment les myopathies et
le cancer.

M Esposito D et coll. Anabolic effect of plant
brassinosteroid. FASEB Journal, 2011;25:3708-19.

SALADE TIEDE
DE SAUMON AU XERES

Cette salade est encore plus remarquable
sion la sert avec des tomates mires ou
des tomates confites dans I'huile d’olive.

SALADE
4 escalopes desaumonde 609
(2 0z) chacune
3c.as. d’huile d’olive

600g (1/41b) de mesclun bien frais
fines herbes fraiches au goat
(persil, ciboulette, estragon,
basilic)
120g (2/3tasse) de concombres,
évidés et émincés
60g (1/3tasse) de radis, émincés
VINAIGRETTE
1c.as. d’échalotes, hachées
2c.as. demoutarde de Dijon
4c.as. demoutarde de Meauxou«a
I'ancienne »
1c.as. de miel (non pasteurisé de
préférence)
60 ml (1/4 tasse) de vinaigre de
xéres
375ml  (1"2tasse) d’huile de
tournesol

sel et poivre du moulin

1. Préparer la vinaigrette en mélangeant
dans un bolles échalotes, les moutardes,
le miel et le vinaigre. Verser
graduellement I'nuile de tournesol. Saler
et poivrer au godt.

2.Saler et poivrer les escalopes de
saumon. Huiler légerement une plague
de cuisson et ranger les escalopes.

3. Badigeonner le saumon avec 'huile
d’olive et cuire au four a broil.

4. Dresser le saumon sur un lit de mesclun.
Ajouter les fines herbes, les concombres
et les radis. Arroser de vinaigrette et
servirimmeédiatement.

DONNE 4 PORTIONS

TEMPS DE PREPARATION :
30 MINUTES

DIFFICULTE : MOYEN

FRANCOIS ROUSSEAU, .
ENSEIGNANT A L’ECOLE HOTELIERE
DE LA CAPITALE A QUEBEC

Cuisiner -
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