
Petits Pois Fins 800g

Description

DÃ©couvrez nos Petits pois extra-fins, eau, sucre, sel, arÃ´me naturel.

Les bienfaits santÃ© du petit pois

Anticonstipation : le petit pois est une bonne source de fibres. Il en apporte prÃ¨s de 6 g aux
100 g, soit prÃ¨s dâ??un quart des apports quotidiens recommandÃ©s (25 g). Les fibres stimulent
les mouvements de lâ??intestin du haut vers le bas, ce qui augmente la frÃ©quence des selles.
Elles amÃ©liorent aussi la qualitÃ© du microbiote intestinal en permettant le dÃ©veloppement
des bonnes bactÃ©ries.
Rassasiant : le petit pois est prÃ¨s de trois fois plus riche en protÃ©inesque les autres
lÃ©gumes. Il en apporte 5,8 g aux 100 g. Il contient en revanche plus de glucides, mais son index
glycÃ©mique (IG 35 sâ??il est frais ou surgelÃ©, IG 45 en boÃ®te) reste bas. Il augmente donc
faiblement le taux de sucre dans le sang (glycÃ©mie) tout en favorisant la satiÃ©tÃ©.
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Bon pour les yeux : la lutÃ©ine et la zÃ©axanthine sont des composants du pigment de la
macula, une petite zone de la rÃ©tine. Ce sont des filtres naturels des rayonnements UV, en
particulier de la lumiÃ¨re bleue. Ils protÃ¨gent aussi les yeux des attaques des radicaux libres.
Sâ??il nâ??existe pas dâ??apports recommandÃ©s officiels, lâ??Ã©tude Areds conseille des
apports de 10 mg de lutÃ©ine et de 2 mg de zÃ©axanthine par jour pour prÃ©venir la 
dÃ©gÃ©nÃ©rescence maculaire liÃ©e Ã  lâ??Ã¢ge. Le petit pois en fournit 2 mg aux 100 g.
Antioxydant : le petit pois est une bonne source de bÃªtacarotÃ¨ne (414 Î¼g/100 g) et de 
manganÃ¨se (0,32 Ã  0,4 mg/100 g selon quâ??il est cuit ou cru), soit 13 Ã  16 % des apports
nutritionnels conseillÃ©s. Ces deux Ã©lÃ©ments sont importants pour lutter contre le stress
oxydatif.
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