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SCIENCE & GASTRONOMIE

Cing fruits et [égumes par jour

Les fruits et lEgumes contiennent des antioxydants
parfois bénéfiques, mais leur passage dans le sang
dépend de la facon dont les aliments sont cuisin€s.

Hervé THIS

afagon de donner vaut mieux que
ce qu'ondonne, écrivait Corneille.
'abondance de composés anti-
oxydants dans les aliments ne
détermine pas nécessairement leurs effets
sur l'organisme. La biodisponibilité et la bio-
accessibilité sont des facteurs clefs. Les mara-
thoniens préparent ainsi leur course en
mangeant du pain ou des pates plutét que du
sucre: la digestion libére lentement le glu-
cose dans le sang et les cellules de l'orga-
nisme recevront régulierement leur carburant.

Cela vaut aussi pour les composés anti-
oxydants. Et les polysaccharides désignés
sous le nom de « fibres » jouentunréle dans
I'assimilation des antioxydants, comme le
montrent des travaux récents.

Les fruits etlégumes sont sources de vita-
mines, de sels minéraux, de fibres, de compo-
sés antioxydants. Certaines études épidé-
miologiques associent ces derniers a des
risques réduits de cancers et de maladies car-
dio-vasculaires:les antioxydants limitent I'en-
dommagement oxydatif de 'ADN ou du LDL-
cholestérol, par exemple. Toutefois une
corrélation n'est pas une causalité. Les études
in vivo étant colteuses et longues, les nutri-
tionnistes ont exploré in vitro les effets pos-
sibles des composés végétaux bioactifs.

Une question se pose alors: les compo-
sésantioxydants les plus abondants etbéné-
fiques dans les fruits etlégumes sont-ils ceux
qui se retrouvent en plus fortes concentra-
tions dansles tissus ouils sontactifs ? La bio-
disponibilité correspond a la partie qui passe
dans le sang, seule importante, et I'on se
contente souvent de la bioaccessibilité, qui
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est la partie qui se dissout dans les fluides
du tractus gastro-intestinal.

Plusieurs centaines de composés phé-
noliques ont été identifiés dans les fruits
et légumes. Ce sont souvent des antioxy-
dants qui interviennent notamment dans
les défenses contre les ultraviolets, les
insectes ou les micro-organismes. Les com-
posés caroténoides, différents des com-
posés phénoliques, sont aussi des anti-
oxydants associés a des risques réduits
de maladies vasculaires. Dans les végétaux,
ils préviennent la dégradation des chloro-
phylles par les photons solaires.

Tous les composés antioxydants, phé-
noliques ou caroténoides, doivent, pour pas-
ser dans le sang, se libérer de la matrice de
Faliment. Les fibres (composés insolubles
des parois végétales) jouent un réle nutri-
tionnel particulier : elles interférent avecI'as-
similation des composés phénoliques. Or la
plupart des études de la biodisponibilité des
antioxydants ont été faites a partir de bois-
sons ou d’aliments dont les antioxydants
sontaisémentlibérés. De la des conclusions
hatives sur leurs effets biologiques.

Des études récentes ont toutefois mon-
tré que les composés phénoliques étaient plus
biodisponibles qu'attendu grace al'action d'une
enzyme de l'intestin gréle qui sépare ces com-
posés de leur support. On a déterminé aussi
comment la nature des composés phénoliques
détermine la valeur de 'absorption. Hélas, et
celaatroprarement été pris en considération,
les composés phénoliques bénéfiques des
aliments ne sont pas toujours ceux qui figu-
rent dans le sang et les tissus !
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Quant aux caroténoides, ils ne sont
solubles que dans les graisses. De ce fait, ils
ne sont absorbés qu’apres avoir été séparés
de leur environnement alimentaire lors de la
mastication et de la digestion, quimettent les
caroténoides en micelles, de trés petites struc-
tures sphériques favorisant 'assimilation. Les-
sentiel de I'absorption des caroténoides
liposolubles intervient dans l'intestin gréle, ou
ils sontdissous dans les graisses alimentaires.
La préparation culinaire seradoncun élément
clef de la biodisponibilité des caroténoides.

Lesfibres allongent notamment le temps
de résidence gastrique et réduisent la libé-
ration des composés: les pectines réduisent
la biodisponibilité de certains caroténoides
qui passe de trois pour cent pour les [égumes
verts a plus de 30 pour cent pour les carottes;
de méme, les purées ou concentrés de tomate
sont des sources bien plus riches en anti-
oxydants que les tomates crues.

La legon est limpide: les nutritionnistes
ne pourront pas se contenter d’étudier les
antioxydants in vitro, ni méme in vivo. lls
devront apprendre... la cuisine pour déter-
miner avec quelle efficacité les divers com-
posés passent dans le sang.
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i Les mathématiciens mCollectif

EODI:‘{'EII&II::I g ¢ « Nul ne peut étre mathématicien s'il ’a une ame de poéte », disait Sophie
ENRICHIE Kowalevskaia. D’Archimeéde a Jacques Hadamard, cet ouvrage dresse les

portraits d'une vingtaine de mathématiciens, autant artistes que scientifiques.

280 pages ® 24 euros ® ISBN 978-2.8424-5109-7
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A contre-idées m Didier Nordon

Trouver du comique dans une idée sérieuse (et inversement), du local

dans une idée générale (et inversement), de I'absurde dans une idée sensée
(etinversement]... Au fil de ses billets d’humeur, Didier Nordon s’ingénie

a bousculer les idées recues.

224 pages ® 19 euros © s8N 978-2-8424-5110-3
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Au nom de l'infini m Jean-Michel Kantor, Loren Graham

Les auteurs retracent un épisode fascinant et dramatique de la création
mathématique. Sur les traces de chercheurs russes et frangais du Xx° siécle,
ils nous éclairent sur les liens étroits entre science, religion et politique.

288 pages ® 24 euros ® IsBN 978-2-8424-5107-3
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1 Mathemathues Mathématiques pour le plaisir m Jean-Paul Delahaye
pour e plaisir Les mathématiques ne se réduisent pas — heureusement — a ce qu’on nous

Y

en apprend a I'école. Partout présentes, elles sont une source de joie et
d’épanouissement pour celui qui sait y consacrer un peu d’attention et d'esprit
ludique. Dans cet ouvrage, découvrez pourquoi les mathématiques sont faciles
et comment s’y adonner est un plaisir.

208 pages ® 25 euros ® ISBN 978-2-8424-5104-2

a une promenade sur des chemins de traverse pour comprendre

W 5\ - cette physique du quotidien.
_,iiit physiq q

| 160 pages ® 22 euros ® IsBN 978-2-8424-5105-9
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% la phgsmue La physique buissonniére m Jean-Michel Courty, Edouard Kierlik
buissonniere Une plante plus rapide qu’une mouche, un tuyau qui parle, une cape qui rend
s ® invisible, etc. La nature est pleine de surprises pour qui veut bien s’aventurer
! h—-“ " ; hors des sentiers battus. Passionnés de physique, les auteurs vous invitent
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Des livres a découvrir en librairie et sur



=) SCIENCE ET LITTERATURE
Contes de la Lune

Frédérique Ait-Touati
Gallimard, 2011
(224 pages, 17,50 euros).

n a I'habitude d’opposer

science et fiction. La pre-

miere serait le lieu de la
froide raison, la seconde de la fan-
taisie. On imagine donc que la
science moderne n'a pu naitre que
du rejet ou de la mise a distance
de la création littéraire. C’est
pourtant l'inverse qui s’est pro-
duit, comme nous le raconte Fré-
dérique Ait-Touati dans ce petit
livre, tiré d’une thése, et néan-
moins tres clair. Non seulement
des ceuvres de fiction se sont
fait I’écho, deés le XVII® siecle, de
la révolution copernicienne en
cours, mais elles auraient aussi
renforcé la crédibilité de la nou-
velle vision du cosmos qui en
émanait. La fantaisie littéraire a
ainsi fait ceuvre de science!

Si ce mariage de la science
et dela fiction a si bien fonctionné
au XVII® siecle, c’est que le nou-
veau cosmos apparaissait tres
conjectural pour beaucoup. La
vision directe ne suffisant pas
pour convaincre, il fallait trou-
ver un moyen de mettre en sce-
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nel’observation du ciel. Pour ga-
gner cette bataille de 1'opinion,
les savants de 1’époque se sont
mis a imaginer des récits et des
fictions. Cette stratégie leur a per-
mis de dépasser les limitations
de l'observation et de décrire le
nouveau cosmos dont ils faisaient
la promotion. Si Kepler, par
exemple, est Iauteur de poemes
astronomiques et de fictions lu-
naires, ce n’est pas pour distrai-
re des lecteurs. Chez lui, la fic-
tion d'un voyage lunaire «montre
a voir» de la méme fagon qu'un
télescope le ferait et permet de se
déplacer mentalement sur la
Lune. Kepler attaque ainsi le fon-
dement de physique aristotéli-
cienne, a savoir la différence
entre, d'un coté, le monde sub-
lunaire et corruptible de la Ter-
re, et, de l'autre coté, le monde
supralunaire et incorruptible de
la Lune. La fiction lunaire per-
met aussi de s’imaginer perce-
voir le mouvement de rotation
de la Terre. Tout au long du
XVII® siecle, la littérature va ain-
si servir a montrer ce qu’on ne
peut pas démontrer: la fausseté
du géocentrisme.

En analysant I'alliance de la
science et de la fiction aux ori-
gines de la science moderne, ce
livre a un double mérite. D"abord,
il rappelle cette part méconnue
de I'histoire des sciences et de
la littérature. Ensuite, a travers
son analyse de la facon dont la
fiction a pu fonctionner comme
ceuvre scientifique, il souleve im-
plicitementla question de ’éven-
tuelle dimension fictionnelle de
la science. Une théorie scienti-
fique gagne-t-elle en crédibilité
au fur et a mesure que l'histoire
qu’elle raconte devient plus cap-
tivante ? A méditer...

= Thomas Lepeltier
Historien des sciences,
Université d’Oxford

=) PALEONTOLOGIE
La méthode de Zadig

Claudine Cohen
Seuil, 2011,
(341 pages, 23 euros).

adig, philosophe oriental

imaginé par Voltaire, se si-

gnale par sa sagacité. Sorte
de Sherlock Holmes avant la lettre,
il interprete les moindres indices
pour reconstituer des événements
quin’ontlaissé que des traces peu
compréhensibles pour le commun
des mortels, ce qui lui vaut
d’ailleurs de sérieux tracas. Aprés
d'illustres prédécesseurs, parmi
lesquels Cuvier et Huxley, Clau-
dine Cohen, dans ce livre stimu-
lant, considere la «méthode de Za-
dig» comme emblématique de la
démarche des chercheurs qui s'at-
tachent a reconstituer le passé loin-
tain, qu'il s’agisse de paléonto-
logues ou de préhistoriens.

Il est certain que les uns et
les autres n’ont en général a leur
disposition que des données in-
completes, d'interprétation sou-
vent délicate, a partir desquelles
ils s’efforcent de redonner vie a
des étres depuis longtemps dis-
parus. Cen’est pas par hasard que
"auteur a choisi de mettre ’accent,
entre autres, surl’étude des traces
fossiles, qu’elles aient été lais-
sées par des animaux ou par des
humains, car I'ichnologie est une
des disciplines qui font le plus ap-
pel a la méthode de Zadig, ne se-
rait-ce que parce que le héros de
Voltaire se fait remarquer par
son habileté a interpréter des em-
preintes de pas. Quels que soient
les indices, l'entreprise est semée
d’embfiches, et les exemples choi-
sis par Claudine Cohen le mon-
trent bien.

Edward Hitchcock, tentant, au
XIX¢ siecle, d’identifier les auteurs
des pistes fossiles de la vallée du
Connecticut, y voit celles d'oiseaux
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géants alors qu’elles ont été lais-
sées par des dinosaures. Les pré-
historiens qui découvrent1'art des
cavernes, ceuvre des hommes du
Paléolithique, se perdent en conjec-
tures sur sa signification magique
ourituelle. Etlorsque des faussaires
s’en mélent, avec les affaires des
faux hommes fossiles de Moulin-
Quignon et de Piltdown, les choses
se compliquent encore. Néan-
moins, Claudine Cohen, a juste
titre, ne perd pas confiance en la
méthode de Zadig, parce qu’elle
estlaseule applicable a ces sciences
dupassé. On peut méme dire que,
pour ceux qui les pratiquent, elle
en est un des charmes.

Le travail du paléontologue et
du préhistorien (et I'auteur sou-
ligne a juste titre la similarité des
approches) a I'aspect d'une en-
quéte, avec ce que cela comporte
d’incertitudes, mais aussi de sti-
mulation intellectuelle. Encore
faut-il étre conscient de ce que cela
signifie quant a la fagon dont on
fait delascience: Claudine Cohen
amille fois raison quand elle écrit
que «c’est I'inventivité et I'ima-
gination des chercheurs qui sont
requises» pour interpréter les don-
nées parcellaires sur lesquelles se
fondent aussi bien la paléontolo-
gie quela Préhistoire. Vouloir ban-
nir I'imagination de la recherche
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