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Grenade
et autres superfruits

Mes superfruits... Il n’y en a plus que pour eux! Kur les
étals des marchands de quatre-saisons, dans les boutiques
bio, sur Internet et dans la presse, ils sont sous le feu des

projecteurs ! Alors... Effet de mode ou réel atout santé?

Comme vous le savez sans doute, nombre de nos super-
fruits sont célebres depuis longtemps pour leurs effets posi-
tifs sur la santé: citons, entre autres, la banane, ’ananas, la

pasteque, le raisin ou encore la péche.

De nombreux chercheurs et professionnels de la nutri-
tion se sont penchés sur ces superfruits et ont mené des
études qui ont confirmé leurs vertus. Mais ils sont allés
plus loin: au-dela de nos frontieres poussent de petits
fruits consommeés et utilisés dans les pharmacopées tra-
ditionnelles par les populations locales pour prévenir et
guérir certaines maladies. Or ils ont découvert que ces
fruits KexotiquesX détiennent bien des propriétés qui com-
pletent, plus qu’ils ne concurrencent, nos superfruits Kclas-

siquesl c’est-a-dire déja largement consommeés sous nos
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cieux, méme s’ils poussent loin de chez nous (je pense a la
banane par exemple).

Alors? Qu’est-ce vraiment qu'un superfruit? Cest un ali-
ment merveilleux qui contient des substances qui, d’apres
les études épidémiologiques sur ’homme, et des tests effec-
tués soit sur les animaux, soit in vitro, ont de nombreuses
propriétés, que nous allons décrire ci-dessous. Ainsi, les
superfruits ont des vertus antioxydantes - ils luttent contre
les radicaux libres qui nous font vieillir plus vite et qui sont
responsables de nombreuses maladies -; ils facilitent la
digestion, qui, si elle est trop longue, a tendance a fatiguer
l'organisme en général et le systeme digestif en particulier;
ils boostent 'immunité et nous rendent donc plus résis-
tants aux petits maux qui nous gichent la vie: rhumes,
bronchites et autres réjouissances hivernales, mais aussi
allergies par exemple; ils sont bourrés de substances bien
sympathiques qui agissent pour nous faire une belle peau
toute douce et naturellement hilée, notamment grice a
leur richesse en caroténoides, qui donnent aux superfruits
leurs couleurs vives allant du jaune a 'orange.

D’une maniére générale, on peut dire que les superfruits
regorgent de trois types de substances magiques:

- ces fameux caroténoides antioxydants;

- des polyphénols, dont des flavonoides, qui luttent
également contre les radicaux libres;

- de nombreux sels minéraux et vitamines, indispen-
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sables a4 notre métabolisme: citons, entre autres, les
vitamines A, C et E, les trois vitamines phare antioxy-
dantes qui sont vendues dans le commerce sous la
forme de compléments alimentaires... mais que 'on
préfere absorber sous forme naturelle en se régalant
de superfruits. N’est-ce pas?

Personnellement, je préconise la consommation de pro-
duits bio, et les superfruits ne font pas exception a la regle.
Vous n’étes pas sans savoir que les fruits et légumes non bio
sont hélas chargés de produits phytosanitaires (herbicides,
pesticides...) dont on connait les effets néfastes, ala longue,

sur la santé.

Manger bio n’est pas une contrainte et n’est pas plus
cher si'on est motivé et débrouillard; les coopératives bio,
boutiques et supérettes exclusivement bio et autres Amap
(associations pour le maintien d’'une agriculture paysanne)
ont envahi nos contrées. Ces structures ont pour objectif
de mettre en relation consommateurs et paysans afin de
conserver une agriculture de qualité, bio, qui a du mal a
perdurer face a lagriculture intensive utilisant des pro-

duits phytosanitaires.

Il existe aussi des maraichers bio chez lesquels on peut
aller récolter soi-méme ses fruits et légumes. A vélo, cest

encore mieux !
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Pour en savoir plus et trouver une Amap pres de chez
vous: http://www.reseau-amap.org/

Bien évidemment, il faut garder une logique: ne pas
prendre sa voiture pour aller chercher ses légumes bio si
I'on habite a une distance raisonnable. Déja, le producteur
se déplace avec son véhicule dans un lieu désigné pour y
vendre ses fruits et légumes. Donc, de notre coté, arran-
geons-nous pour ne pas prendre notre véhicule ou, au pire,
ayons recours au covoiturage.

Beaucoup de personnes sont convaincues que le fait de
manger bio ne sert a rien, que les produits bio n’ont pas
davantage de vertus nutritionnelles que les produits cou-
rants, ou qu’ils contiennent également des produits phy-
tosanitaires. Je respecte leur opinion, d’autant que sortent
sans cesse des études et contre-études pour encenser ou
démolir les produits bio. Mais j’ai un argument indiscu-
table pour proner la consommation de produits bio: c’est
tellement meilleur au gotit, succulent et fondant que, une
fois qu'on a mis le nez dedans, il est impossible de revenir
en arriere... On retrouve le gotit authentique des aliments.

Un dernier mot sur le bio: manger bio, c’est un état d’es-
prit; il faut reprendre le temps de cuisiner, et de savourer le
plaisir a table (car un bon repas équilibré se déguste bien
plus lentement qu’une pizza devant la télé). Il faut aussi se
dire que, méme si les produits bio sont un peu plus chers
- voire dans certains cas beaucoup plus chers - que les
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produits courants, le fait de changer son comportement
alimentaire nous fait abandonner naturellement tout gri-
gnotage de produits chers (barres chocolatées, desserts
industrialisés, viennoiseries, plats tout préparés...), et, au
final, on fait des économies.
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