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Substances bio-actives
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A) Quelles sont les catégories des substances bio-actives ?
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Substances végétales secondaires  Fibres alimentaires   Aliments fermentés
B) Soulignez les aliments avec un taux élevé de substances bio-actives :

Pommes
Tomates
Saindoux
Poivrons
LC1

Choux de Bruxelles
Mozzarelle
Riz complet
Lentilles
Ail

Ciboulette
Poitrine de poulet
 

Sucre

Vin rouge
Farine fleur
Riz blanc
Oignons
Choucroute
C) Citez pour chaque catégorie quelques exemples d’aliments concrets :

1) Légumes (tomate) / Fruits (pomme) / Agrumes (citron) / Légumineuses (soja) / Céréales / Menthe / Vin rouge / Raifort


2) Céréales (enveloppe) / Légumes (pelure et fibres) / Fruits (peau) / Légumineuses / Pommes de terre / Salade


3) Choucroute / Concombres / Yoghourt / Produits laitiers fermentées et probiotiques
D) Quels effets ont ces substances sur notre santé ?

1) Prévention des maladies cardio-vasculaires


2) Combattent à titre préventif, les microorganismes pathogènes dans notre corps (bactéries, mycose, virus)


3) Renforcent le système immunitaire et sont anti-inflammatoires


4) Régularisent la pression sanguine, le taux de cholestérol et le taux de sucre dans le sang 

E) Quel est le moyen le plus efficace de se procurer des substances bio-actives suffisantes ?
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