PISTACHES AMERICAINES : CE QUE LEURS | EINTES sIGNIFIENT POUR VOUS
Les pistaches peuvent prendre de nombreuses couleurs trés différentes, chacune ayant sa propre signification.

LA CATECHINE CONTRIBUE AUX LE VIOLET PROFOND DE LA PEAU
TEINTES PROVIENT DE L'’ANTHOCYANINE’
Les pistaches doivent leur teinte violette aux anthocyanines,

responsables de la teinte foncée et des couleurs de la peau
de nombreuses plantes et fleurs.

Les pistaches doivent leur teinte
jaune aux catéchines (flavonoides).
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types de polyphénols (un sous-groupe
de composés phytochimiques) ayant
une fonction anti-oxydante et
contribuant a ce titre au mélange
d’aliments complets, source de
nutriments essentiels bioactifs. Leurs
propriétés anti-inflammatoires,
cardioprotectrices, vasoprotectrices et
chimioprotectrices nécessitent encore
des recherches complémentaires.*®

Les pistaches sont réputées pour
contenir deux caroténes, appelés
lutéine et zéaxanthine, qui contribuent a
leurs teintes vertes et jaunes (la chlorophyll
est elle aussi responsable de la couleur verte).

Les taux de lutéine et de zéaxanthine sont bien plus élevés

dans les pistaches que dans les autres noix. Cependant, nous savons déja que les

pistaches sont une source importante
de cuivre et manganese, ainsi que
source de sélénium, zinc, riboflavine et
vitamine E, des nutriments

e — antioxydants qui aident a protéger les
Les pistaches sont également une source de riboflavine et de zinc, qui contribuent a la cellules contre le stress oxydatif.
préservation d’une vision normale.

Ces caroténoides se trouvent en quantités élevées dans la rétine, ot |'on pense
qu’elles jouent un role dans la protection des tissus contre les lésions phototoxiques.
Cela peut étre important dans la dégénérescence maculaire liée a I’age (perte de la vision).®

Elles sont riches en cuivre et vitamine
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La prochaine fois que vous croquerez des pistaches en apéritif ou les '
ajouterez comme garniture croustillante sur vos salades, vous apprécierez AM ERICAN
mieux leurs couleurs et saurez ce que leurs teintes signifient pour votre santé. PISTACHIO GROWERS

Ce document d’illustration s’adresse aux professionnels de santé et notamment aux nutritionnistes et diététiciens, et n'est pas destiné aux consommateurs. www.AmericanPistachios.fr
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