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*FAO INPhO (Information Network on Post-harvest Operations)

LES AVANTAGES DU MAIS POUR LA SANTE

Le mais comporte plusieurs avantages pour la santé de 'Homme.
Sur quatre céréales - mais, avoine, blé et riz, des études ont montré que le
mais est celui qui dispose de l'activité antioxydante la plus élevée. Ladite
activité augmente dés qu'il est cuit.

Les antioxydants que contient le mais Le mais ne contient pas de
permettent de lutter contre le vieillissement gluten ainsi sa consommation
précoce, les crises cardiovasculaires, certains soulagera les personnes
cancers (le cancer du sein, le cancer du intolérantes (maladie
poumon, etc.) et bien d’autres affections. coeliaque).

Le mais sucré en conserve est Riche en gamma-tocophérol, composés
une source de vitamine B2. antioxydants, 'huile de mais favorise
Cette vitamine est aussi connue 'augmentation de la concentration sanguine.
sous le nom de riboflavine.

Elle joue unréle dans le

métabolisme de ['énergie de

toutes les cellules.

De plus, elle contribue a la

croissance et a la réparation des

tissus, a la production

d’hormones et a la formation

des globules rouges.

Le mais sucré est une source

d'acide pantothénique (aussi
appelé vitamine B5) qui fait partie
d'un coenzyme clé nous permettant
d'utiliser de facon adéquate
['énergie présente dans les aliments
gue nous Consommons.

Le mais sucré est une source de magnésium.
Le magnésium participe au développement
osseuy, a la construction des protéines, aux
actions enzymatiques, a la contraction
musculaire, a la santé dentaire et au
fonctionnement du systéme immunitaire.

Le mais sucré est une source de fer pour Le mais sucré contient du
l'’homme. Chaque cellule du corps contient du fer. folate (vitamine B9).

Ce minéral est essentiel au transport de Ce nutriment participe a la
l'oxygéne et a la formation des globules rouges fabrication de toutes les
dans le sang. Il joue aussi un role dans la cellules du corps, dont les
fabrication de nouvelles cellules, d'hormones et globules rouges.

de neurotransmetteurs. Cette vitamine joue un réle
essentiel dans la production
du matériel génétique (ADN,
ARN), dans le
fonctionnement du systéme
nerveux et du systéme
immunitaire, ainsi que dans
la cicatrisation des blessures
et des plaies.

Le mais sucré est une source de vitamine B3
(aussi appelée niacine) qui participe a de
nombreuses réactions métaboliques et contribue
particulierement a la production d'énergie a
partir des glucides, des lipides, des protéines et
de l'alcool que nous ingérons.

Le mais sucré en conserve
est une source de zinc pour
la femme. Le zinc participe
notamment aux réactions
immunitaires, a la fabrication
du matériel génétique, a la
perception du godt, a la
cicatrisation des plaies et au
développement du foetus.
participe a la synthése, a la
mise en réserve eta la
libération de l'insuline.

Le mais sucré en conserve est une source de
cuivre. En tant que constituant de plusieurs
enzymes, le cuivre est nécessaire a la
formation de 'hémoglobine et du collagéne
dans l'organisme.

Le mafs sucré bouilli et égoutté est une source de vitamine B1.
Appelée aussi thiamine, la vitamine B1 fait partie d'un coenzyme nécessaire a la
production d'énergie principalement a partir des glucides que nous ingérons.

QUANTITE EN TONNE DE MAIS

Importée Produite Exportee
Usa, 2009 République
Argentine, 466 — < 19 démocratique
Chine 1.205.200 du Congo
Argentine 2010 s
Etats-Unis 880 — — 27.515 CZO,?;O
Pays non défini 1.012.630 Brazzaville
Argentine 2011 caneroun
Togo 1.073 »— D 38 ggggg
Chine 1.165.957 Brazzaville
Argentine 2012 iger
E?ats-Unis 1 1 34 - 1 8 . 5 8 O (Ii\:zgon
Emirats Arabes 1.174.563
Argentine 2013 iger
EmiratsA_rabes 1058 — - 6036,85 C".\;lg)gn
Bresit 1.572.671
2014
1272 »— .
1.354.344
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