Anti oxydants = anti radicaux libres= couleur
Produit par les plantes pour se défendre contre les pathogènes

LES VITAMINES
Vit C : pour absorption Fer et Vit B12, immunité, synthèse collagène (vaisseaux, peau, os)

Vit B9, folates : anémie, fœtus

Vit E : neurones et fertilité 
Vit A : Vision

LES CAROTENOIDES  600 connus : correspondent à des pigments .Plusieurs sont des provitamines A, et certains présentent aussi des activités anti-cancer[3] et antioxydantes. Ils stimulent en outre la synthèse d'anticorps. Les principaux caroténoïdes étudiés sont l'astaxanthine, le lycopène, le beta-carotène, la lutéine et la zéaxanthine
Ex des  salades composées de végétaux de toutes les couleurs : 
La laitue : possède un excellent antivieillissement, antioxydant, anticancer : la LUTEINE essentielle à l’entretien de notre rétine

 Les tomates fraîches, en saison évidemment, qui contiennent un excellent antivieillissement, antioxydant, anti cancer : le LYCOPENE 

Olives et vit E
les amandes, noix, noisettes, le persil… avec leurs vitamines et leurs minéraux : le calcium excellent pour les os, le magnésium pour réguler l’humeur ; de l’avocat qui contient d’excellents acides gras, des bonnes fibres, des vitamines C et du groupe B (B1 à B6), nécessaires à votre cerveau, et les K (circulation-coagulation

LES POLYPHENOLS
 les fruits apportent ¾ des poly phénols de notre alimentation

On en consomme 10 fois plus que la vitamine C

Et 200 fois plus que les caroténoïdes

= antioxydants /cellules endothéliales vasculaires, diminution pression artérielle,
Inhibent l’oxydation des LDL, diminution LDL, CHOL total, agrégation plaquettaire

Poly phénols : + de 5000 composés Le terme introduit en 1980[8], en remplacement de l'ancien terme de « tanin végétal ». « Composés phénoliques » est aussi employé. Il y a plusieurs familles dont les plus connues sont les flavonoïdes, anthocyanes et les tanins. 

Flavonoïdes =300 dans  alimentation

Les quatre principaux groupes de flavonoïdes sont : les flavones dont fait partie la quercétine (flavonoïde le plus étudié), les flavonones, les flavanols (dont les catéchines) et les anthocyanines. 
les flavonones sont responsables de l'amertume du pamplemousse, les tanins sont à l’origine de l'astringence de divers fruits (peau et pépins du raisin) et les anthocyanines, de la couleur des fruits rouges et bleu 

Le Resvératrol, qui appartient à la famille des stilbènes, est également un polyphénol connu, notamment pour son usage en cosmétique, et  plus efficace que les flavonoïdes

Présent dans peau du raisin, se retrouve ++ dans vin rouge surtout pinot noir ainsi que dans mûres, rhubarbe, noix, arachides

 L’huile d’olive apporte l’acide « oléique », acide gras qui facilite le transport du calcium (surtout végétal) vers l’os  qui se renouvelle sans cesse, et des polyphénols à forte puissance antioxydant et anti cancer (tyrosol, hydroxytyrosol et oléocanthal). 
Aliments les plus riches en polyphénols

Champion= le KAKI avec 1g/100g
 Thé (vert ou noir), raisin, soja, fruits rouges (cassis, myrtille, cerise…)

· Etes vous un crac du légume ?
· Quizz Magnésium
· Quizz diversité alimentaire
Aliments les plus riches en :
quercétine: câpres (181 mg /100g), piment fort jaune et cru (51 mg/100g), cacao en poudre et oignon cru rouge (20 mg/100g), myrtille sauvage (18 mg/100g), cassis (6 mg/100g), pomme crue avec la peau (4,4 mg /100g), brocoli cru (3,2 mg/100g)

catéchines: (= poly phénols du thé vert
- élimination fécale des lipides et du cholestérol 
 - diminution TG et, chez femmes ménopausées, l’homocystéinémie - diminution maladies coronariennes et AVC)
Thé vert (65,7 mg/100mL), thé noir (49,5 mg/100mL)

Anthocyanines : aubergine (750 mg/100g), cerise (350-400 mg/100g), myrtille et groseille (80-420 mg/100g), mûre (115 mg/100g), raisin rouge (30-750 mg/100g)

resvératrol : raisin de cépage pinot noir (jusqu’à 11,9 mg/L et en moyenne, 5,4 mg/L)

Apports Conseillés

Il n’y a pas d’AJR ni d’ANC pour les polyphénols. En moyenne, l’Homme ingère avec ses aliments environ 1g de polyphénols chaque jour, soit 10 fois plus que de vitamine C et 100 fois plus que de caroténoïdes ou de vitamine E.

