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OU TROUVE-T-ON LES ANTIOXYDANTS ?
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La vitamine E se trouve
principalement dans les
graisses d’origine végé-
tale. C’est un antioxy-
dant assez puissant.

On retrouve celui-ci
dans les poissons gras,
les crustacés, le foie, la

dinde...
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+352 691 210 517

La vitamine C se trouve
dans les fruits et les
légumes. Les aliments
riches en vitamine C
sont le persil, le kiwi,

le cassis, le citron et
I"'orange.

Il existe plusieurs sortes
de caroténoides : le bé-
ta-caroténe dans la ca-
rotte, le lycopéne dans
la tomate, la lutéine et
zéaxhantine dans les
épinards, le chou frisé,
le brocoli, le kiwi.

Il existe plus de 4000
composés. En voici les
principaux.

1/ Les oxoflavonoides :
lls se trouvent dans les
fruits et les légumes
jaunes comme les
jeunes laitues, abricots,
soja...

2/ Les anthocyanes :
Elles se trouvent dans
les fruits et légumes

bleus/rouges/violets tels

que le cassis, la fraise,
la more, la framboise,

la betterave, le radis, les

raisins Noirs...
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3/ Les tanins :

lls sont présents dans
le thé (surtout le thé
vert), les vins jeunes et
taniques.
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