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Le Botte Poireau

Description

IngrA©dient incontournable des soupes de notre enfance, le poireau prA©sente diffAGrents
bA©nACfices pour la santA©, comme ses cousins [a??aignon et 1a?7all.

Le poireau correspond A 1a??espA’ce Allium porrum. Ce IA©gume vert appartient A la mA2me famille
que la?7?ail, 1a??oignon, la ciboulette ou la??AOchalote : les alliacA©es. Mais contrairement aux autres
membres de cette famille il ne forme pas de bulbe. Les parties comestibles de la plante sont plutA't la
base blanche ; en gA©nAGral les parties vertes ne sont pas utilisA©es en cuisine (ou alors en soupe).
Les poireaux se consomment A la vapeur, en soupe, sautA©s ou remplacent les oignons dans vos
plats.

Il existe peu de recherches scientifiques portant spA©cifiqguement sur les poireaux ; en revanche,
certains de ses composA©s bA©nAofiques sont bien AGtudiA©s. Les bA©nAGfices du poireau sont
proches de ceux de la??oignon et de 14?7?ail. Le poireau est particuliA“rement riche en fibres qui
favorisent le transit, mais aussi en potassium, favorable A la santA© artAGrielle et osseuse. Il contient
aussi des composA©s soufrA©s anticancer.

Page 1
Footer Tagline



COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

Les bA©nAGfices des fibres prAGbiotiques

100 g de poireaux crus contiennent surtout de 1a??eau (83 g), mais aussi 1,5 g de protA©ines et 2,68
g de fibres. En particulier, les poireaux sont une source de fibres prA©biotiques, qui favorisent de
bonnes bactA®ries intestinales et contribuent A la santA© du systA 'me digestif. En 2017, une AGtude
sur des rats a montrA© que la consommation de fibres alimentaires prA©biotiques favorise la qualitA©
du sommeil ; les prA©biotiques auraient un effet relaxant.

Une source de vitamines et de minA©raux

100 g de poireaux contiennent 59 mg de calcium, 2,1 mg de fer, 28 mg de magnA©sium et 180 mg de
potassium. Ce contenu en calcium, magnA©sium et potassium favorise la santA© osseuse. Les
vitamines prA©sentes sont en particulier les vitamines A (83 Aug pour 100 g), C (12 mg), B6 (0,233

mgQ).
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Des propriAG©tA©s cardioprotectrices et anticancer

Les poireaux sont une source de polyphA®©nols antioxydants, dont le kaempfA©rol. Ce flavonoA de,
prA©sent aussi dans da??autres IA©gumes verts A feuilles, comme le chou ou le brocoli, aurait
diffA©rents bA©nA®fices pour la santA© : il est associA© A une rA©duction du risque de maladies
cardiovasculaires et de cancers notamment. Da??aprA’s une revue de littA©rature sur le kaempfA©rol,
lui et certains de ses glycosides possA“dent des activitA©s anti-inflammatoires, antimicrobiennes,
anticancAG©reuses, cardioprotectrices, neuroprotectrices, antidiabA©tiques, anxiolytiques,
analgA®©siques et antiallergiques.

Des AGtudes A©pidA©miologiques ont montrA© une relation inverse entre la consommation de
kaempfA©rol et le cancer : le kaempfA©rol agirait en augmentant les dA©fenses antioxydantes de
la??organisme contre les radicaux libres, qui favorisent le dA©veloppement du cancer. Au niveau
molA©culaire, le kaempfA©rol modulerait des A©IA©ments clA©s dans les voies de transduction du
signal cellulaire liA©es A |a??apoptose, 1a??angiogenA’se, 1a??inflammation et la mA©tastase. Le
kaempfA©rol inhibe la croissance des cellules cancA@reuses et la??angiogenA‘se et induit
la??apoptose des cellules cancA©reuses.
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Antioxydant et antimicrobien

Les poireaux contiennent aussi de la??allicine, un composA®© organo-sulfurA© prA©sent A©galement
en bonne quantitA© dans [a??ail et [a??oignon. L4??allicine possA“de des propriAOtA©s antioxydantes
et antimicrobiennes (antibactACriennes, antifongiques, antiparasitaires et antivirales).

Pour bA©nACficier au mieux des atouts santA© des poireaux, il vaut mieux les blanchir rapidement ou
les faire cuire A la vapeur. Ce sont les deux modes de cuisson qui prA©servent le mieux leurs
composA®©s antioxydants da??aprA’s une AGtude belge. Faire cuire le poireau A 1a??eau bouillante
entraA®ne en revanche une fuite des composA©s protecteurs.
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