Comment ¢a marche ?

¥ Antioxydants

Par le doctewr Hmr:,r]nseph

mokécules constiuées d'atomes entourés

d'dlectrons normalement réunis par
paires. Mais | arive, au cours de simples
réactions chimiques dans le coms, que ces
maolécules se retrouvent aves un nombre impair
d'éectrons, Eles deviennent alors rstables et
agressives, & la recherche de lewr "dme scewr”
c'est-&-dire de ce deuxiéme dectron pour former
cette fameuse paire.

I a matiére vivante est composde de

"BRAISES DE FEU"

Ces molécules 3 nombre impair d'électrons
sont des radicaux libres. lls se "proménent”
dans natre corps comme des "braises de fau”,
Iz peuvent se fixer sur notre matérisl
géndtique, 'ADN, qui s'oxyde alors et génére
des mutations ow des cancers. Ce phénoméne
de comtact constibue une premiéne dape gue
I'on appelle la phase d'initiation des cancers.
Elle est suivie par une deuxidme &ape qui est
la prolifération des cellules initiées : la phase
de promaotion des cancers. Enfin, la troisigme
étape du développement est la phase de
progression du cancer pendant laquelle une

Les antioxydants protégent notre
organisme de nombreuses maladies.
Comment agissent-ils ? Ou les trouver ?

[ésion bénigne peut évaluer en Ksion maligne
et donner naissance & des tumeurs ou & un
cancer généralisé, Pour améter cette action
destructrice des radicaux libres il faut que
nows comsommions des aliments riches en
anticeydants, susceptibles da prévenir, réduire
ou réparer les dégits oocasionnds par les
radicaux libres.

REPARER LES DECATS

Les anticsyydants sont d'origine alimentaire
yitamines A et caroténoides, vitamines O
yitamires E, favonoides, polphéncls et
curcuminoides s'opposent & la propegation des
radicau libres. Ou peuvent &tre des systdmes
enzymatques. Pour &re en borne santd, il et
done ezsentiel de veiller & ce que |'organisme ne
fabrigue pas de radicaux libres en trop grand
nombre tout en consommant suffisamment
d'anticeydents pour neutreliser l'excés. Des
apports insuffisants en antioeydants sont
susceptibles de réduire les capacités de défense
de Parganisme contre les radicaus bbres et donc
de favoriser ke développement de certains
CEFICATS,

Ou trouver les antioxydants ?

B yiimine & et carotanoides - papaye, mangue, W Yitamine E ; 'avoca, ls cooo

pamme gain, girumon, groseille, prard, W Superoxyde dismutase 1 [e melon est riche en
raueo, bk vilaming & mais c'est surtout un des fruits guia

dismutase, une
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zesie de cifron dans le curcuma {safran pays) ot le gingembre
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