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V|vre plus longtemps grace aux
POLYPHENOLS VEGETAUX

LeS pe rsonnes q u | consomme r]t période de 23 ans, les chercheurs  les débalancements majeurs du
ont observé que les personnes meétabolisme causés par ’exces de
. [fa i i qui présentaient les apports poids sont trop importants pour
reg u l lereme nt d esd l imen tS rc h €5 en flavonoides les plus élevés étre atténués par les composés
4 avaient une réductionde 17 % du  bioactifs des végétaux, ce qui sou-
en DO l y p h eno l S d e | acC | dsse d es risque de mourir prématurément  ligne encore une fois I'importance
- : S de maladies cardiovasculaires de demeurer mince pour réduire le
ﬂ dvonaol d €S SO nt moins 4 r|5q ue d e et un risque de mortalité causée risque de maladies chroniques.
;. ; p . par le cancer diminué de 30 % Plusieurs aliments sont d’ex-
decéeder prem aturément de maladies comparativement a celles quien  cellentes sources de flavonoides,
. . mangeaient le moins. Ces effets notamment le thé, le chocolat
Ca I’d |Ovascu |a ires et d U cancer. protecteurs atteignent un maxi- noir, le vin rouge, les agrumes,
mum a 500 mg de flavonoides les petits fruits, les pommes et le
— 1 Les végétaux sont indispen- de flavonoides existent dans la par jour, mais des apports supé- brocoli. Il est donc relativement
-] (-] 2 - sables a la prévention des mala- nature, incluant les flavonols rieurs allant jusqu’a 1000 mg par facile d’ingérer une quantité de
i Q gg dies chroniques parce que ce sont  (oignons, brocoli, thé, plusieurs jour semblent conférer un effet ces polyphénols suffisamment
(-] ’ 2 @ les seuls aliments qui contiennent  fruits), les flavones (persil, céleri),  protecteur supplémentaire pour élevée pour profiter des effets
o [omm -E S des molécules pharmacologique- les flavanones (agrumes), les les fumeurs ainsi que les per- protecteurs notés dans I’étude. Par
O | =R £ ment actives, capables d’interférer flavanols (thé vert, chocolat noir, sonnes qui consomment quoti- exemple, il est possible d’atteindre
o= ['Q 2 2 avec le développement de patholo-  vin rouge, pommes), les anthocya-  diennement 20 g ou plus d’alcool facilement I'objectif des 500 mg
‘ ﬂ 8% gies comme I'athérosclérose, I’hy-  nines (petits fruits, vin rouge) et (1-2 verres). Il est possible que de flavonoides en consommant
ac perglycémie et le cancer. Ce role les isoflavones (soja). Toutes ces chez ces personnes, un apport dans une journée une pomme, une
protecteur est bien illustré par molécules modulent a des degrés plus important en flavonoides orange et une portion de brocoli,
les études montrant qu’al’échelle  divers plusieurs phénomeénes permette de compenser quelque une portion de petits fruits et de
mondiale, environ 8 millions de impliqués dans le développement  peu les dommages métaboliques boissons comme le thé vert.
personnes décedent prématu- des maladies chroniques, en par- et inflammatoires causés par le
rément des suites de maladies ticulier I'inflammation et le stress ~ tabac et I’alcool. Il faut cepen- (1) Aune D et coll. Fruit and ve-
cardiovasculaires et du cancer en oxydatif, et contribuent donc dant noter que la réduction de getable intake and the risk of
raison d’un apport insuffisant en grandement a I'impact positif des la mortalité cardiovasculaire, et cardiovascular disease,total
fruits et en 1égumes (1). aliments d’origine végétale sur celle provoquée par le cancer par cancer and all-cause mortality—a
Un grand nombre d’études la santé. les flavonoides, n’est pas obser- systematic review and dose-res-
précliniques et épidémiologiques " vée chez les personnes obeses: ponsemeta-analysis of prospective
suggerent qu’'une bonne partie des EQESGE\_II?SRI\QCE)RTALITE par exemple, alors qu’on note studies. Int J. Epidemiol. 2017, 46:
bénéfices associés ala consom- une réduction de 22 % du risque 1029-1056.
mation de végétaux provient des Cerole important des flavo- de mortalité cardiovasculaire (2) Bondonno NP et coll. Flavonoid
flavonoides, une classe de poly- noides est supporté par lesrésul-  chezles personnes présentant un intake is associated with lower
phénols retrouvés en abondance tats d’'une étude récente réalisée poids normal (IMC entre 19 et 25),  mortality in the Danish Diet Cancer
dans plusieurs aliments d’origine au Danemark (2). En examinant cette protection disparait comple-  and Health Cohort. Nat. Commun.
végétale. Selon leur structure les habitudes alimentaires tement chez celles dont 'IMC est 2019;10:3651.
chimique, six grandes sous-classes de 56 048 Danois pendant une de 30 ou plus. Il semble donc que
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