Les légumes cultivés chez nous ont plus d’un tour dans leur sac! En effet, certains d’entre
eux contiennent un type de fibres qui pourraient constituer un remeéde potentiel a un
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Les fruits et les légumes, acteurs importants dans I'équi-
libre alimentaire, devraient figurer a chacun de nos repas.
En effet, 'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) nous
recommande de consommer au moins 400 grammes de
fruits et de légumes par jour. Les raisons d’en garnir notre
assiette sont multiples. Tous nous apportent nombre de
vitamines et de minéraux pour un faible apport calorique.
De plus, certains légumes cultivés chez nous renferment
des fructanes, un type particulier de fibres alimentaires qui
montrent un potentiel intéressant dans la prévention et la
prise en charge du surpoids et de I'obésité.

Les fructanes se retrouvent dans les feuilles, racines, tiges
ou tubercules de certaines plantes, ou ils servent de réserve
de glucides. Les familles de légumes les plus riches en fruc-
tanes sont les liliacées (poireaux, ail, oignon, asperge) et
les astéracées (artichaut, topinambour, salsifis, etc.). Les
fructanes sont des chaines plus ou moins longues de molé-
cules de fructose qui résistent a nos enzymes digestives.
Comme elles ne sont pas assimilables au cours de la diges-
tion, on les qualifie de fibres alimentaires. Une fois dans
notre c6lon, les fructanes sont fermentés par des bactéries
bénéfiques pour 'organisme, telles que Bifidobacterium et
Lactobacillus. Au méme titre que tous les nutriments qui sti-
mulent la croissance de bonnes bactéries coliques, les fruc-
tanes appartiennent a la catégorie des prébiotiques. Bien
que positives pour la santé, ces fibres alimentaires peuvent
provoquer chez certaines personnes des inconforts diges-
tifs suite a la fermentation bactérienne. Cette derniére occa-
sionne une production de gaz, mais aussi d’autres compo-
sés métaboliques comme les acides gras a chaines courtes
(AGCC), du lactate et de I'éthanol. Les symptémes les plus
courants sont des flatulences, dues a I'effet osmotique que
génerent les AGCC.

Certains ressentent également des ballonnements, des
crampes et des borborygmes. Méme si cela n’a rien de né-
faste pour la santé, on peut trouver cela désagréable. Il est
alors bon de connaitre sa propre tolérance, afin d’ajuster
les quantités de végétaux contenant des fructanes que I'on
consomme.

Il a été démontré a plusieurs reprises que les personnes
obéses ont un microbiote intestinal altéré car elles pré-
sentent une moins grande variété bactérienne que celui
des personnes saines, ce quon qualifie de dysbiose.
L'ingestion de fructanes permet d’augmenter la masse de
bactéries bénéfiques chez les personnes en surpoids. L'ali-
mentation a donc un effet direct sur le microbiote intestinal.
De plus, plusieurs études, chez les souris, ont démontre
guaprés une alimentation riche en fructanes, la satiété
apparait plus vite, ce qui permet alors de manger moins.
Cela s’explique par une diminution de la production d’hor-
mones dites «orexigénesy» (ghréline), et une augmentation
de la production d’hormones dites «anorexigénes». Parmi
ces hormones anorexigénes, une en particulier est d’'une
importance capitale dans les problémes d'intolérance au
glucose, souvent observés en cas d’obésité: 'hormone
GLP-1. Les personnes obéses peuvent présenter un taux
de glucose sanguin trop élevé et étre résistants a l'insuline.
Un régime riche en fructanes permet d’augmenter la pro-
duction de GLP-1, ce qui a pour effet d'améliorer la sensibi-
lité a l'insuline et participe a la bonne régulation du taux de
glucose dans le sang. Un bénéfice supplémentaire est attri-
bué aux fructanes concernant I'inflammation chronique liée
a l'obésité. En effet, ils diminueraient 'absorption des lipo-
polysaccharides (LPS). Ce sont des constituants des parois
de certaines bactéries qui stimulent la production de cyto-
kines pro-inflammatoires. Cette inflammation est qualifiée
d’endotoxémie métabolique. Sur base d’études sur les sou-
ris, une corrélation a pu étre établie entre une alimentation
hyperlipidique et 'endotoxémie. L'ingestion de fructanes est
donc proposée comme diminution de cette inflammation.

Ensuite, I'ingestion de fructanes permet d’augmenter une
bactérie nommée Akkermansia muciniphila dans le micro-
biote des obéses.

Cette bactérie augmente la couche de mucus dans lintes-
tin et, de ce fait, améliore lintégrité de la barriére intesti-
nale, souvent altérée dans les cas d’obésité. D'autre part, la
consommation de fructanes permet de diminuer 'accumu-
lation des triglycérides et du cholestérol dans le foie et donc



lutte contre la stéatose hépatique. Enfin, les AGCC produits
lors de la fermentation bactérienne, acidifient le milieu intes-
tinal, ce qui a pour effet d’inhiber la croissance de certains
germes pathogénes.

Etant donné le peu d’'études réalisées sur 'espéce humaine
a ce jour, on ne connait pas encore la quantité de fructanes
qu’il serait idéal de consommer quotidiennement. Cela dit,
on ne peut que recommander de manger suffisamment
d’aliments sources de fibres, afin de s’assurer un mini-
mum de 30 grammes de fibres par jour, ce qui correspond
aux recommandations nationales. On considere que pour
cette quantité de fibres, 10 a 15g sont des fructanes. De
nombreux légumes riches en ces substances, comme les
poireaux, les oignons et l'ail, se trouvent en magasin toute
l'année. Pour d’autres, comme les artichauts, les asperges,
les topinambours et les salsifis, cela dépendra de la saison.
Il est également intéressant de signaler que ces légumes
ne sont pas la seule source de fructanes. En effet, certaines
céréales comme le blé ou le seigle en contiennent une
quantité non négligeable.

Nous espeérons pouvoir, en tant que diététiciens, inclure
dans nos conseils cette forme de traitement saine et natu-
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relle, qu’est la consommation de légumes et de céréales
riches en fructanes pour leurs effets bénéfiques sur les co-
morbidités liées a I'obésité.
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Cuisson 4
(D) personnes

Préparation

Les salsifis cuisinés a la provencale sont une recette idéale pour faire le plein en fructanes

INGREDIENTS

- Salsifis noirs (1kg)

- 500g de chair de tomate

- 12 olives vertes

- 2 gousses d'ail

- 1 cuillere a soupe d'huile d'olive
- 1 bouquet de persil

- Brins de romarin, origan séché
et piment de Cayenne

Conseil du chef

N'hésitez pas a ajouter quelques feuilles de
basilic frais pour une touche de fraicheur!

PREPARATION

Epluchez, lavez et coupez en
rondelles 1kg de scorsonéres
(salsifis noirs).

Cuisez-les 20 min_dans une
casserole d’eau bouillante.

Pendant ce temps, hachez 2
gousses d’ail et 1 bouquet de
persil, réservez.

Chauffez 1 cuillere a soupe
d’huile d'olive dans une poéle,
faites-y revenir 'ail et le persil.

Egouttez les salsifis et incorpo-
rez-les a lail.

Mouillez avec 500g de chair de
tomate et ajoutez une pointe de
piment de Cayenne, ainsi que
de I'origan séché.

Laissez mijoter quelques mi-
nutes puis incorporez une dou-
zaine dolives vertes et des
brins de romarin.

Laissez mijoter jusqu'a cuisson
souhaitée des salsifis.

Par portion
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