
Le Botte Poireau

Description

IngrÃ©dient incontournable des soupes de notre enfance, le poireau prÃ©sente diffÃ©rents
bÃ©nÃ©fices pour la santÃ©, comme ses cousins lâ??oignon et lâ??ail.

Le poireau correspond Ã  lâ??espÃ¨ce Allium porrum. Ce lÃ©gume vert appartient Ã  la mÃªme famille
que lâ??ail, lâ??oignon, la ciboulette ou lâ??Ã©chalote : les alliacÃ©es. Mais contrairement aux autres
membres de cette famille il ne forme pas de bulbe. Les parties comestibles de la plante sont plutÃ´t la
base blanche ; en gÃ©nÃ©ral les parties vertes ne sont pas utilisÃ©es en cuisine (ou alors en soupe).
Les poireaux se consomment Ã  la vapeur, en soupe, sautÃ©s ou remplacent les oignons dans vos
plats.

Il existe peu de recherches scientifiques portant spÃ©cifiquement sur les poireaux ; en revanche,
certains de ses composÃ©s bÃ©nÃ©fiques sont bien Ã©tudiÃ©s. Les bÃ©nÃ©fices du poireau sont
proches de ceux de lâ??oignon et de lâ??ail. Le poireau est particuliÃ¨rement riche en fibres qui
favorisent le transit, mais aussi en potassium, favorable Ã  la santÃ© artÃ©rielle et osseuse. Il contient
aussi des composÃ©s soufrÃ©s anticancer.
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Les bÃ©nÃ©fices des fibres prÃ©biotiques

100 g de poireaux crus contiennent surtout de lâ??eau (83 g), mais aussi 1,5 g de protÃ©ines  et 2,68
g de fibres. En particulier, les poireaux sont une source de fibres prÃ©biotiques, qui favorisent de
bonnes bactÃ©ries intestinales et contribuent Ã  la santÃ© du systÃ¨me digestif. En 2017, une Ã©tude
sur des rats a montrÃ© que la consommation de fibres alimentaires prÃ©biotiques favorise la qualitÃ©
du sommeil ; les prÃ©biotiques auraient un effet relaxant.

Une source de vitamines et de minÃ©raux

100 g de poireaux contiennent 59 mg de calcium, 2,1 mg de fer, 28 mg de magnÃ©sium et 180 mg de
potassium. Ce contenu en calcium, magnÃ©sium et potassium favorise la santÃ© osseuse. Les
vitamines prÃ©sentes sont en particulier les vitamines A (83 Âµg pour 100 g), C (12 mg), B6 (0,233
mg).
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Des propriÃ©tÃ©s cardioprotectrices et anticancer

Les poireaux sont une source de polyphÃ©nols antioxydants, dont le kaempfÃ©rol. Ce flavonoÃ¯de,
prÃ©sent aussi dans dâ??autres lÃ©gumes verts Ã  feuilles, comme le chou ou le brocoli, aurait
diffÃ©rents bÃ©nÃ©fices pour la santÃ© : il est associÃ© Ã  une rÃ©duction du risque de maladies
cardiovasculaires et de cancers notamment. Dâ??aprÃ¨s une revue de littÃ©rature sur le kaempfÃ©rol,
lui et certains de ses glycosides possÃ¨dent des activitÃ©s anti-inflammatoires, antimicrobiennes,
anticancÃ©reuses, cardioprotectrices, neuroprotectrices, antidiabÃ©tiques, anxiolytiques,
analgÃ©siques et antiallergiques.

Des Ã©tudes Ã©pidÃ©miologiques ont montrÃ© une relation inverse entre la consommation de
kaempfÃ©rol et le cancer : le kaempfÃ©rol agirait en augmentant les dÃ©fenses antioxydantes de
lâ??organisme contre les radicaux libres, qui favorisent le dÃ©veloppement du cancer. Au niveau
molÃ©culaire, le kaempfÃ©rol modulerait des Ã©lÃ©ments clÃ©s dans les voies de transduction du
signal cellulaire liÃ©es Ã  lâ??apoptose, lâ??angiogenÃ¨se, lâ??inflammation et la mÃ©tastase. Le
kaempfÃ©rol inhibe la croissance des cellules cancÃ©reuses et lâ??angiogenÃ¨se et induit
lâ??apoptose des cellules cancÃ©reuses.
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Antioxydant et antimicrobien

Les poireaux contiennent aussi de lâ??allicine, un composÃ© organo-sulfurÃ© prÃ©sent Ã©galement
en bonne quantitÃ© dans lâ??ail et lâ??oignon. Lâ??allicine possÃ¨de des propriÃ©tÃ©s antioxydantes
et antimicrobiennes (antibactÃ©riennes, antifongiques, antiparasitaires et antivirales).

Pour bÃ©nÃ©ficier au mieux des atouts santÃ© des poireaux, il vaut mieux les blanchir rapidement ou
les faire cuire Ã  la vapeur. Ce sont les deux modes de cuisson qui prÃ©servent le mieux leurs
composÃ©s antioxydants dâ??aprÃ¨s une Ã©tude belge. Faire cuire le poireau Ã  lâ??eau bouillante
entraÃ®ne en revanche une fuite des composÃ©s protecteurs.
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