Les bienfaits du cresson

[Source : allodocteurs.fr]

En raison de sa teneur impressionnante en antioxydants, vitamines et
minéraux, le cresson est un véritable allié santé. Mais la France compte
seulement une soixantaine de producteurs de cresson. Reportage

Par Delphine Renault — 11 mai 2023

Au milieu des champs, coule une riviere. Ici pas de poisson, mais du cresson.
Au petit matin, Olivier et son équipe, munis de brouettes, de couteaux et de
bottes sont déja en pleine récolte.

« Le cresson est une plante semi-aquatique qui a toute une partie
racinaire toujours dans 1’eau. On est sur des marais ou coulent des
sources et donc chaque bassin est alimenté par une source. Il y a un flux
d’eau en permanence, le cresson va puiser et trouver a manger dans cette
eau », explique Olivier Barberot, cressiculteur.

Le cresson qui a été semé a 1’'été dernier dans ces bassins a une croissance
rapide. Il est récolté toutes les six semaines tout au long de 1’année.

De belles feuilles rondes toute 1’année

Olivier connait bien ses bassins, cela fait 5 générations que sa famille
cultive le cresson, et a part les bottes, les gestes sont restés les mémes.

« Historiquement, le cresson était récolté a genoux sur des planches, on
ne descendait pas dans les bassins. Avant la 2e guerre mondiale, il n'y
avait pas de bottes en caoutchouc, ils étaient en petites chaussures.
Typiquement voila ce qu’on va chercher a avoir tout au long de 1’année,
une feuille assez ronde avec une couleur assez intense », précise Olivier
Barberot.
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Eau, manganese, cuivre, vitamines A, B9, C..

Le secret pour obtenir ces belles feuilles rondes, c’est 1’eau. L'Essonne est
le ler département producteur de cresson, notamment grace a ses sources.

« C’est notre trésor, parce que sans ces sources, on ne pourrait pas
faire pousser de cresson ici. Il a vraiment besoin d’eau et comme c’est
un légume d’hiver, cette eau dite chaude, puisqu’elle est a 12°, permet
de continuer a le faire 1’hiver. C’est obligatoire d’analyser l’eau deux
fois par an. Les analyses sont essentiellement portées sur la recherche
d’Escherichia coli et de streptocoque, on a des normes qui sont beaucoup
plus drastiques que pour une piscine », précise Olivier Barberot.

Ces controles drastiques sont importants pour une belle botte pleine de
vertus. » Les minéraux les plus présents sont le manganése et le cuivre,
intéressants pour leur qualité antioxydante » explique la Dre Corinne
Chicheportiche-Ayache, médecin nutritionniste.

« 0On va retrouver du calcium, bien assimilé par notre organisme. Dans les
vitamines, essentiellement la A, la B qu’on appelle vitamine B9,
particuliérement intéressante chez la femme au moment de la procréation
et jusqu’au premier trimestre de la grossesse. De la vitamine C, cette
vitamine des fruits et légumes est trés importante pour 1’immunité »,
poursuit-elle.

Une recette réconfort

Aux cOtés d’Olivier, Isabelle a appris a cuisiner le cresson sous toutes ses
formes et a sublimer son parfum poivré. Voici la recette qu’elle vous
propose

— Apres la découpe du cresson, mettez votre creme fraiche, du sel et du
poivre, la creme de cresson est préte. Elle va agrémenter des tartines de
campagne, brie et tomates.

— Etalez la créme de cresson généreusement puis par la suite, ajoutez des
petits oignons pour donner un c6té un peu caramélisé, sucré.

— Passez au four, aprés 5 minutes a 200 degrés, votre recette réconfort est
préte.

En quiche, velouté, ou en burger, le cresson peut se cuisiner de multiples
manieres. Il faut compter en moyenne 4 euros pour une botte de cresson.


https://www.allodocteurs.fr/archives-bacterie-e-coli-pourquoi-est-elle-dangereuse-8486.html
https://www.allodocteurs.fr/infections-a-streptocoque-ce-quil-faut-faire-en-cas-dangine-33797.html
https://www.allodocteurs.fr/grossesse-enfant-grossesse-deficit-en-vitamine-b9-acide-folique-les-descendants-trinquent-11387.html
https://www.allodocteurs.fr/prendre-de-la-vitamine-c-est-ce-vraiment-utile-32029.html

[Source : lanutrition.fr]
Par Marie-Charlotte Rivet Bonjean — Diététicienne-nutritionniste

Riche en calcium, fer, vitamines K, C et B, le cresson appartient a la grande
famille des cruciferes, dont les effets bénéfiques sont bien connus.

Le cresson appartient a la famille des cruciferes, riches en composés soufrés
et antioxydants, comme les choux. Il a donc les mémes vertus que ces
derniers.

Une portion de cresson (70 g) apporte 1,6 g de protéines, 0,1 g de lipides et
environ 0,9 g de glucides (dont 0,4 g de fibres). Le reste, ce sont des
vitamines, minéraux et de 1’'eau. C6té vitamines, c’est surtout la vitamine K1
qui sort son épingle du jeu puisqu’une portion de cresson apporte plus de

200 % de 1’apport recommandé quotidien en cette vitamine. La vitamine K est
une vitamine importante pour la santé osseuse et cardiovasculaire.

Lire aussi : La vitamine K : une raison de plus de servir des légumes
verts aux enfants

Le cresson chouchoute les vaisseaux

Grace a sa richesse en calcium, phosphore et magnésium, le cresson aide a
limiter 1’augmentation de la pression artérielle. Sa richesse en vitamine K
lui confere aussi des atouts contre 1’agrégation plaquettaire.

I1 est intéressant pour les os

De par sa richesse en vitamine K, le cresson participe a une bonne santé
osseuse. Plusieurs études ont ainsi montré que plus on mange de vitamine K et
plus la densité osseuse est bonne (ce qui réduit le risque de fracture). Cet
effet est visible chez 1’homme comme chez la femme, méme s’'il est plus
particulierement sensible chez 1la femme ménopausée.

I1 aide a prévenir certains cancers

Les isothiocyanates, une famille de composés des cruciferes, ont
expérimentalement des propriétés anti-cancers. Le cresson permettrait de
prévenir le cancer colorectal. Les molécules du cresson agiraient en inhibant
les actions des molécules cancérigenes et en favorisant leur élimination.

I1 participe a une bonne santé oculaire

De nombreuses études ont montré qu’une consommation réguliere de lutéine et
de zéaxanthine, deux caroténoides abondants dans le cresson (et les
épinards), permettrait une diminution des risques de dégénérescence maculaire
liée a l’age et de cataracte.
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I1 pourrait aider a prévenir le diabete

L’acide alpha-lipoique, contenu dans le cresson, est un fort antioxydant qui
aide a baisser la glycémie et a augmenter la sensibilité a 1’insuline. Pauvre
en glucides, et riche en vitamines et antioxydants, le cresson est un aliment
a mettre plus souvent dans son assiette quand on a une maladie métabolique
comme le diabete.

Attention aux cueillettes dans la nature !

Si en général le cresson se trouve facilement sur les marchés, on peut aussi
en cueillir preés de certains petits cours d’eau, comme d’autres plantes
sauvages. Mais mieux vaut faire attention a la qualité de 1’eau dans laquelle
pousse le cresson (présence d’'ovins en particulier). En effet, le cresson de
fontaine peut étre le lieu de nidation d’'un parasite, la douve du foie, qui
provoque chez 1’homme une maladie hépatique difficile a soigner.
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] DOSSIER SANTE : QUEL EST L'INGREDIENT LE PLUS COMPLET ?
"Quel est l'aliment le plus sain qui existe sur cette planete ?

C'est un aliment qui arrivera a recouvrir 100% des besoins quotidiens en
nutriments,
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notamment en vitamines, en oligo-aliments, en fibres.
I1 ne contient.. pic.twitter.com/cbBrl9CIBz

— Vérité Diffusée (@VeriteDiffusee) September 3, 2024
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