H20 Magazine

Les lentilles dA€™eau, protA@ines du futur, font baisser la glycA©mie
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Les lentilles d'eau (ou Mankai) sont consommA®©es depuis des siA cles en Asie du Sud-Est (ThaATande, Laos, Vietnam)

sous forme de "boulettes de viande vA©gAGCtale". Le Makai a une teneur AGlevA©e en protA©ines, soit plus de 45 % de la
matiA're sA che. Les lentilles d'eau prA©sentent le profil protA@ique complet des ceufs, elles contiennent neuf acides aminA©s
essentiels et six acides aminA©s conditionnels (glutamine, proline, sACrine, glycine, tyrosine et cystA©ine). Le Mankai est
trA’s riche en polyphA©nols, des acides phA©noliques et des flavonoA des (y compris les catA©chines), des fibres
alimentaires, des minACraux (fer et zinc), de la vitamine A, le complexe de vitamines B et B12, ce qui se retrouve rarement
parmi les plantes. Une A©quipe de chercheurs de I'UniversitA© Ben Gurion du NA©guev (BGU) en IsraA«l vient de montrer
que le Mankai (Wolffia globosa) prA©sente un potentiel considA©rable en tant que super-aliment pour contrA’ler l'impact
glycA©mique aprA’s la consommation de glucides.

Hila Zelicha, diAGtAGticienne agrA©A©e et doctorante au dA©partement de santA© publique de la BGU et des collA gues ont
comparA®© la consommation de milk-shake de Mankai A un milk-shake de yogourt en termes de glucides, de protA©ines, de
lipides et de calories. AprA’s deux semaines de surveillance au moyen de capteurs de glucose, les participants qui ont

bu le "milk-shake" de Mankai ont prA©sentA© une bien meilleure rA©ponse A divers tests, notamment avec des pics de
glucose plus bas, une glycA©mie A jeun le matin, un pic plus tardif et une A©vacuation plus rapide du glucose. Les

participants se sentaient aussi plus rassasiA©s. Le groupe de recherche, dirigA®© par la Pr Iris Shai, membre du Centre
international de la santA®© et de la nutrition S. Daniel Abraham de BGU et de la School of Public Health, ont dA©couvert

dans plusieurs AGtudes prA©cA©dentes que la lentille Mankai avait un potentiel A©norme en matiA're de santA©. Cette nouvel
recherche est une sous-AGtude de I'essai contrA’IA© randomisA®© sur les interventions diAGtAGtiques - PolyphA©nols non
transformA©s (DIRECT PLUS) qui explore les effets du rA©gime vert mA©diterranA©en.A Une prA©cA©dente A©tude menA©e
Kaplan, Ph.D. un des AGtudiants du laboratoire du Prof. Shai, publiA© dans Clinical Nutrition, avait montrA© que I'absorption
des acides aminA©s essentiels du Mankai AGtait similaire A celle des fromages A pAd¢te molle et des pois, confirmant ainsi
leur rA’le en tant que source de protA©ines de haute qualitA©. En outre, 'AGtude suggAre que Mankai est une source
vA©gActale unique de vitamine B12. Une autre AGtude des chercheurs de la BGU (AGtudiante en doctorat Anat Yaskolka Meir
dans leA Journal of NutritionA indiquait que le rA©gime mA®©diterranA©en comprenant du Mankai, bien que pauvre en viande
rouge, n‘altA’re pas le statut en fer, il AGIA ve les niveaux de fer et d'acide folique. L'AGtude a A©galement montrA© que le fer
provenant du Mankai AGtait efficace pour traiter 'anA©mie ferriprive chez le rat anA©mique au mA2me degrA®© que le traitemen
habituel. La combinaison de ces propriA©tA©s fait de cette plante facile A intA©grer, sans goA»t et sans odeur, un bon candida
pour devenir un super-aliment. L'UniversitA© de Harvard est apparemment d'accord pour dire que les smoothies Mankai

ont rA©cemment AGOtA® introduits A la cafA©tACria de la Harvard School of Public Health. Les chercheurs du BGU continuent
collaborer A I'A©chelle internationale pour AG©valuer le potentiel des lentilles d'eau.

Les lentilles Mankai sont cultivA®es dans un environnement fermA© et durable, et nA©cessitent une moindre qugntitA@ d'eau
par gramme de protA©ine produite que le soja, le chou frisA© ou les A©pinards. Autre avantage : elles peuvent A?tre cultivA©es
toute I'annA©e en hydroponie.
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