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Introduction

Au cours des dernières années, le consommateur a pris conscience que sa santé passe par ses choix alimentaires. Faire attention à ce que l’on mange n’a plus un objectif uniquement esthétique – chercher à garder la ligne –, c’est également un moyen de prévenir l’apparition de certaines maladies. Aujourd’hui, personne ne conteste les bienfaits d’une alimentation riche en fruits et légumes, notamment en raison des antioxydants qu’ils contiennent.

Les antioxydants: un rempart contre la maladie?

Nous avons besoin d’antioxydants parce que l’oxygène est également un poison et qu’il faut contrer ses effets toxiques. Pour survivre à ce poison, toutes les espèces vivantes ont été contraintes non seulement de développer des moyens de défense qui protègent leurs constituants mais également de rechercher dans leur alimentation des substances qui pourraient jouer ce rôle.

Concrètement, l’oxygène donne naissance dans l’organisme à des dérivés qui agressent nos tissus: les radicaux libres (aujourd’hui on utilise le terme plus général d’Espèces Réactives de l’Oxygène ou ERO; les radicaux libres font partie des ERO).

On sait que les radicaux libres sont impliqués dans le vieillissement et dans un grand nombre de pathologies: le cancer, les maladies cardiovasculaires, le diabète, la maladie d’Alzheimer, la maladie de Parkinson, la dégénérescence maculaire liée à l’âge… En consommant des antioxydants qui neutralisent l’action délétère des radicaux libres, on a pensé que l’on pourrait diminuer l’émergence de ces maladies.

Malheureusement, les choses ne sont pas aussi simples, la biologie est parfois pétrie de paradoxes. En effet, les radicaux libres ne sont pas forcément néfastes et les antioxydants ne sont pas toujours bénéfiques… Tout est question de dose!

Les études de population établissent souvent une relation entre un faible statut en antioxydants et certaines pathologies mais la relation de cause à effet n’est pas établie. À l’inverse, avoir un statut élevé en antioxydants d’origine alimentaire semble protéger contre certaines maladies, celles liées au vieillissement en particulier.

Lorsque l’on donne des antioxydants en sus de l’alimentation (de nombreuses études ont testé de multiples supplémentations en antioxydants), les effets observés sont très contrastés. Cette discordance dans les résultats montre qu’il existe une ambiguïté sur le rôle et le mode d’action des antioxydants.

Ce doute scientifique n’a pas empêché une multitude de laboratoires d’inonder le marché de pilules miracle riches en antioxydants censées prévenir voire guérir les maladies liées au vieillissement.

Une chose est sûre, la consommation de compléments alimentaires antioxydants n’est pas anodine. Elle peut même être néfaste pour la santé si elle n’est pas contrôlée. L’alimentation doit rester la principale source d’antioxydants de notre organisme. Cette source d’approvisionnement est saine, sûre et sans danger.
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qui freinent le vieillissement

ontre le vieillissement da aux radicaux libres, les scientifiques
Cmnsemem de manger des aliments antioxydants. Oui mais
comment les choisir ? Pour la premigre fois, un guide donne le
pouvoir antioxydant de plus de 500 aliments et la nature des
antioxydants qu'ils renferment.

Vous allez pouvoir composer des repas hautement protecteurs. Et vous
découvrirez au passage un grand nombre de « super-aliments » qui
freinent chaque jour le vieillissement et aident a prévenir les maladies
liées a I'age : cancer, maladies cardiovasculaires, Alzheimer, Parkinson,
mais aussi les rides, la cataracte, I'arthrose.
Découvrez aussi :
« Quels sont les principaux antioxydants de I'alimentation ?
« Comment agissent-ils ?
« La cuisson réduit-elle leurs effets protecteurs ?
« Comment évaluer votre niveau de stress oxydant ?
« Comment optimiser vos défenses antioxydantes ?
* Quel est I'avis des chercheurs sur les compléments alimentaires
antioxydants ?
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