MAISON
ROUCADIL

Fruits & Confiseries du terroir

REVUE DE PRESSE




Femme Nutrition et Pruneau

Un fruit riche
a’histoire et de
tradition de terroir

Venue de Chine par la route
de {a soie jusqu'a Damas,
la prune a €té infroduite
en Gaule par lea Romaina.
Au XIT™ siéete, des meines
de Uabbaye de (latrac
eurent {'idée de creiser une
variéié de prune locale avec
celle de Damaa, introduite
dans ie aud-ouest de la
france au temps dea
Croisades.

Ainsi est née la prune
d'Ente qui, afchée. donne le
jameux “prunecu d'Agen’.
Fruit de terroir. de gualité,
il bénépice depuia 2002 Y
d'une IGP {Indication
Géographique Protégée)

circonscrte
11§ cantons. %

%b La femme, tout au long de son existence, a des besoins
alimentaires variables, tres differents en fonction de ses

changements physiologiques et de son age.

A chague étape de sa vie, le pruneau y trouve toute sa place

et contribue a son équilibre nutritionnel.

pour rester en forme, &tre tonique, garder la ligne, s'assurer

I es femmes ent compris Uimportance que joue Ualimentation

une grossesse harmonieuse et prévenir nombre de
maladies. Aussi recherchent-elles les aliments qui ont un
"plus” en matiére de santé, tout en restant naturels et source

de plaisir gourmand.

|'adolescente :

Le risque chez les adolescen-
tes est qu'elles succombent
a la dictature de la minceur
et se mettent & un régime
restrictif, alors gque leur
croissance n'est pas finie.
Dans cette période d'exigence
métaboligue qu'est la
puberté, leur organisme a

_au contraire besoin d'apports

substantiels.
Sila suppression de certains
aliments aboutit au non-

respect de l'equilibre alimen-
taire, apparaitront des déficits
préjudiciables & leur santé,
L'adolescente peut alors
ne pas é&tre en pleine
forme, se plaindre de
fatigue ou avoir des troubles
divers : problémes de peau,
cheveux fernes, ongles
cassants, anomalies du cycle
menstruel...

Sauter un repas ou avoir un
apport calorigue trop bas
favorise les troubles du
comportement alimentaire
entrainant des compensations,

Le pruneau pour
une jorme optimale

I peut contribuer @ prévenir
la futigue lide a une anémie
ferriprive (due ou non &
des régles abondantes),
grace ¢ og teneur en fer
{1,6 mg/100g) qui contribue
& maintenir ¢u 4 remonter
le taux de per sérique el
de ferritine. Pour rester
cool dans les pericdes
d'examens, le pruneau

8 'auére tre un anti-atress
naturel avec ses 32 my de
magnesivm pour 100 4§,
soit to % des apports
nuiritionnels conaeitiéa
fANC).



Le pruneau.
partendire
beauté !

comme le grignotage, voire
méme des accés boulimigues.
Mieux vaut respecter 4§ repas par
jour, sans négliger les feculents
gui ne font pas grossir, mais au
contraire contribuent a la satiété.
En outre, comme le conseille le
Programme National Nutrition
Santé, il faut consommer au
moins 5 fruits et l[égumes par
jour : le pruneau y trouve sa
place toute lannée,

Les principales erreurs
alimentaires aboutissent :

- & un déficit en fer, source
d'anémie et de fatigue [probléme
aggravé en cas de régles
abondantes)

- & un déficit d’apport catcigue,
préoccupant dans une période
ou le squelette finit sa miné-
ralisation. Aprés 25 ans, la
femme devra vivre toute son
existence avec le stock de
calcium gu'elle s'est constituée
jusque la. Supprimer les

fromages ou certains laitages
[par golt ou pour maigrir)
induit une ration calcique
insuffisante, ce qui revient &

programmer une ostéoporose
ultérieure,

Chez ladolescente, les jeux
vidéo, Internet ou la télévision
sont des facteurs de sédentarite ;
il faut gu’elle sache aussi bouger,
avoir une activité physigue nota-
ble, marcher et faire du sport.

Le pruneau :
umn en-cas pratigue

93 % des calories du prunequ
sont faita de glucides rapidement
disponibles pour t'organisme.
Ces glucides non seulement ne
font pas groasir, mais associés
aux fjibres, contribuent @

la satiété. Un bon équilibre
nuiritionnel pour avoir un
poids optimal ou maigrir, doit
apporter beauicoup de giucides
{environ 55 %) associant des
qlucides complexes et les glucides
simples des [oitages et des
fruits. Les glucides du pruneau
rapidement assimilubies conati-
tuent un substrat idéal pour le
cerveau. Manger des pruneaux

au petil dejeuner, contribue

@ assurer une bhonne vigitance
pour te travail de la matinde
et éviter lea coups de pompe

de 11 h (hypogiveemie).

Entre 2 coura, combier un petit
creux grec des pruneaux est
un bhon réflexe nutrtiennel et

de loin préférable aux aliments
de angcking gras el AUCres.

Le pruneau eat facile & emporter
pour la censontmation nomade
dans le sae : au tyeée, g la pac
ou & la salle de sport. ¢'eat un
apport d'énergie hienvenu.

50 § de prunequx, c'est 25 g de
glucides rapidement utiliaables
par le cerveau ou les muacles
et quasiment o % de lipidesl).

de consommation constatent que
les francaises consomment encore
trop de graisses, mais pas assez
de glucides et notamment pas
assez de fruits. Le stress profes-
sionnel est source de grignotage.
Manger un fruit comme le pruneau
d'’Agen est une collation intelli-
gente, qui concentre sous un faible
volume un maximum d'éléments
nutritifs essentiels, il contribue 3
mieux équilibrer son alimentation.

Lors de Uentrée dans la vie
active, beaucoup d'erreurs
alimentaires restent les
mémes que chez ['adolescente.

gea-caroténe,  Chez 'adulte
polyphénola,
witamines 4 et £

JEUNE |
fe pruneau apporte —_— . i
ern Conrentre, '—’ '

T e Le risque est de succomber 2

™ une alimentation déstructurée

en sautant des repas a cause d'une
surcharge de travail. Devenu plus
indépendant, il faut se responsa-
biliser et essayer de garder
I'habitude de faire 3 ou 4 vrais
repas. Prendre un petit déjeuner
avec des céréales ou du pain, un
laitage et des fruits, est indispen-
sable. Attention 4 ne pas s'adonner
trop souvent sux substituts de
repas ou aux régimes hyperpro-
téinés, mieux vaut apprendre
a maintenir son poids avec
les aliments courants bien
choisis. Les diverses enguétes

ces antioxydants i
qui futtent contre  © m
les radicaux libres - \y
el ralentissent :

le vieillisasement
cutané. reaponaable
de {a formation
des rides,

8 gros pruneaux
couvrent envivon
7 % des apports
nutritiennels
conaeilles en
vitamine Fet 23 %
de ceux du
béta-caroténe.




Femme Nutrition et Pruneau

Le pruneau pour
se sentir légere

Le pruneau, riche en glucides et
en fibres, est une source de
tonus et favorise la satiété, pour
un apport calorigue minime :
50 g de pruneaux [soit 4 gros
pruneaux] c’est 115 kilocalories,

Comparez !
1 tarte aux pommes = 320 kcal,
50 g de chips = 280 kcal,

1 pain au chocolat ou

1 barre chocolatée = 275 kcal,

1 ¢roigsant = 200 keal.

La teneur particulierement
élevée en potassium (626

mg/100 g}, associée a un taux

particulierement bas de

sodium [1 mg/100 g) confére au
pruneau d'Agen d'indéniables
propriétés diurétiques natu-
relles intéressantes pour les
femmaes souffrant de troubles
veineux, qui se sentent "gon-' '
fldes" ou font de la rétention

hydrique, notamment lors

des périodes prémenstruelles,

w.o*| e pruneau apporte sa touche

Chez la sportive :

En cas de pratiqus sportive un peu intensive,
les apports nutritionnels doivent étre
surveillés avec soin, pour permettre aux
muscles de travailler dans les meilleures
conditions, sans apparition trop rapide
d'une fatigue.

Le carburant des muscles imais aussi du
cerveau], ce sont les
glucides gqui  assurent
lénergie immédiatement
nécessaire et permettent
de protéger ou de
constituer les réserves
musculaires et hépatiques
en glycogéne. Pour une
performance optimale, la
sportive doit bien choisir
ses glucides en fonction
de leur index glycémigue,

Avant l'effert, un apport
de glucides 3 index
glycémigue moyen (50 a
75] ou bas {< 58] est souhaitable, pour
éviter toute hypoglycémie réactionnelle
gqui pénaliserait la sportive en plein
effort. QOutre les traditionnelles pétes,
pourquoi ne pas manger ensuile une
semoule ou un riz au lait aux pruneaux ?

Lors de l'effort, lorsque celui-ci est prolongé,
comme dans certains sports, tels le trek-
king, l'alpinisme, le ski de fond,... il est
souhaitable de reconstituer réguliérement
ses réserves énergétiques par une alimen-
tation fractionnée adaptee. Un apport de
glucides vite disponibles, sous forme de
fruits secs comme le pruneau, est alors
une bonne solution, pour rmaintenir une
performance optimale.
D'autant qu'il est facile a
transporter et supporte les
fortes chaleurs {ce qui n'est
pas toujours le cas des barres
céréaligres ou chocolatées).

Aprés leffort, en phase de
récupération, cutre son apport
glucidique, la richesse du
pruneau en sels minéraux
est un formidable atout
nutritionnel pour compenser
les pertes de micrenufri-
ments par les urines et la
sueur. De plus, ses acides
organiques alcalinisent le milieu, centri-
buant a réduire l'acidose apparue a Ueffort.

oo

Le pruneau :
du plaisir avant tout !

Certes le pruneau d Agen a des vertus
nutritionnelles exceptionnelles,
mais n'est tout de méme pas

un médicament !

C'eat avant tour un aliment source de
plaisir gustatip, dont les "gourmettes”
et les gourmandes apprécient

la douce saveur sucrée de sa chair
couleur caramel.

Complice d'un petit déjeuner quilibre,
invité original de Uapéritif. duettiste
aurprenant des plats aalés,
parteagive intelligen! des en cos.

saroureuse d touie heure.

Suggestions
gourmandes

Le pruneau se méle aqvec
bonheur dans une palette
d'aliments : muéali.
contfiture, marmelade,
guatre-quarts, crumblie ou
brochetiea, H sait allier sa
saveur @ celle de volaiilea.
viandea blanches. jambons,
faitages et fromages.
Caaayez-le en mariage
inattendu et délicieux
avec un fremuoge blance,
du rogquefort. du bacon.
une slade d'endives,

une escalepe de dinde

G une gigee vanille,

pour apprecier éventail
de sareurs guit exprime.



Lindex glycémigue :
un nouveau venu
devenu incontournable

Aujourd'hui le choix pertinent des
glucides se fait en fonction de leur
index glycémique (IG]. Il définit le
pouvoir hyperglycémiant d’un aliment.
LIG est laire sous la courbe de la
réponse glycémique de laliment
glucidigue testé, exprimeé en pourcen-
tage de laire scus la courbe de la
réponse glycémique aprés ingestion
équivalente {50 gl de glucose [dont V16
est fixé 3 100).

Les glucides du pruneau contiennent
50 % de glucose, mais teur pouvoir
hyperglycémiant est atténué par la
présence de 30 % de fruciose [iG a 20),
de 20 % de sorbitol et de fibres. Son 16
est en moyenne de 52 selon les travaux
du Pr Slama et la publication des
résultats dans les tables actualisées
du Pr. Brand-Miller. Le pruneat a ainsi
Uavantage de combiner des glucides &
effet “starter” (sucres a assimilation
rapide) et d'autres qui assurent une
durabilité efficace pendant leffort &
linstar des sucres a assimilation lente
(fructose et sorbitoll.

Chez la femme
gnceinte :

Chez la jeune femme, Uéquilibre
nutritionnel est d'autant plus important
en cas de désir de grossesse ou lorsque
celle-ci est commencée., Avant la
conception, la ration en vitamine BY$
{acide fotique] deit &tre suffisante pour
prévenir la spina hifida.

Des la grossesse confirmée, pour ces
2 mois privilégiés dans sa vie de fernme,
celle-ci doit veiller & assurer un apport
correct en calories, protéines, calcium,
fer et vitamines notammaeant,. il ne s’agit
pas de manger 2 fois plus, mais 2 fais
rmieux | Sur le plan alimentaire, Uapport
protéique souhaitable est de T g/kg de
poids corporel/jour, surtout sous ferme
de protéines animales. Ainsi la consom-
maticn d'un laitage 5 chacun des 4 repas

permettra, outre lapport protéigue,
d'assurer la ration calcique optimale
[Apports Nutritionnels Conseiltés ANC =
1000 mg/jl.

Pour assurer une ration de fer suffisante,
la consommation de viande rouge, de
boudin neir et de légumineuses doit &tre
augmentée, Il est en outre nécessaire
d'arréter complétement la consommation
de tabac et d'alcool.

Le pruneau : un parfenaire
pour 9 mois...

Lors des premiers mois, at {a jemme
a des nausées, peu d'appérit et
practionne ses repas. deux yaourts
avec des pruneaux conatituent une
collation bien concue €n cas de
vomissementa. pouY compenaer

{ea pertes en potaastum,

tes pruneaux {(5¢ g en apportent
317 mg, s0it 65 % des beaoins) ou le
Jjus de pruneaux (zoc mi - 400 mg)
sont epficaces.

Conceniré de mineraux dont profite
le feetus, le prunecu est bénéfique
pour la future mére par son appori
en per lowjours bienvenu et ses pibres
douces et naturelles (7 /100 g) gui
assurent un fransit inteatinal
hormonieux.

...et pour le bébé

bien au-delé

Les petita pota de bébé sont
particuliérement bien élaborés en
foneticn des besoing nutritionnels

de Uenfant. Un des best-aellera est fe
petil pot aux pruneaux (exemple :
pomntes/pruneaux) particutiérement
recherche pour ses qualités
énergétiques, narurellea et adaptées
a fa nutrition des bébés.



Femme Nutrition et Pruneau

Le pruneau
protége 'os

I{ est riche en bore
(100 g apportent
100 T des ANC),
oligo-element qui
a une getion
bénéfigue aur

fa solidite osaeuse
et améliore les
fonetions cognitivea
chez lea personnes
dgées. De plus. les
acidea organiquea
du pruneau.

en rééquilibrant
["équilibre acido-
basigue de
{'craanisme,
contribuent 4
atealiniser le milieu.
En diminuant
'acidité sanguine,
il évite
augmentation
de la calciurie,
source de fuite
caleique et

done de

déminéralisation.
(Penalnd [G. Biol Traee
Stem Res. tgg8, 66 {1 3).
r2g-1i7l

Apres
la méngpause :

Cette période délicate de la
vie de la femme s'accom-
pagne d'une augmentation
de la masse grasse au
dépend de la masse maigre.
Pour éviter que n'apparaisse
Ou ne s'aggrave un surpcids
ou une obésité, augmenter
sa ration de glucides est
bénéfigue.

En outre, la richesse du
pruneau en fibres favorise
la satiété et le rassasiement,
L

Ses fibres solubles {4 gf
18D gi contribuent a réguler
la glycémie et a baisser la
cholestérolémie, ce qui
améliore Lla rprévention
contre les maladies cardio-
vascutaires, favorise U'équi-
libre d'un diabéte et la
régression d'un éventuel
syndrome métabolique.

Pour retarder la fonte
musculaire et faciliter un
amaigrissement, lactivité
physique réguliére [comme
30 minutes de marche rapide
par jour), est essentielle,
d'autant qu'elle contribue
également a maintenir la
masse gsseuse.

La prévention de l'ostéopo-
rose est en effet essentielle
aprés 50 ans : les apports
de calcium, vitamine D,
gmega. 3, vitamine K et
bore y céntribueront.

Le vieillissement cellulaire,
les affections cardio-vascu-

laires et les cancers sont favorisés
par Uaction délétére des radicaux
libres ; les antioxydants sont 13
pour les neutraliser. Parmi ceux
apportés par lalimentation, qui
freinent les altérations cellulaires,
citons notamment le béta-caroténe
[provitamine A, les vitamines E et
C, le zinc, le sélénium et les
composés phénoligues {Prior RL
Amer J Clin Nutr, 2003, 78 (3 suppl),
5705-5785).

Compte tenu de cette densité en
micronutriments permettant de
lutter contre les radicaux libres,
le pruneau obtient le meilleur
pouvoir anti-oxydant, comme la
montré une éiude menée en
1999 par le Ministére Américain
de Agriculture qui compare de
nombreux fruits.

Le pouvoir antioxydant d'un
aliment est guantifié par le
score ORAC [Oxygen Radical
Absorbency Capacity). Plus il est
elevé, plus Laliment a la capacité
d’inhiber laction nocive des
radicaux libres.

Score ORAC
5770
2830
2400
1220

950

Fruit

Raisin sec

Prune

Pruneau

Myrtilles

Framboises

Le pruneau :
un pruit d’abondance

ico § de prunequx apporient
475 ug de béta-caroiene

(ANC : 2100 g/, 1.2 mg de
vitamine E (ANC: 12 mg),

0.6 mg de zinc (ANC : 11 mg/j).

2 mg de vitamine C (ANC : tio mg/jh
Veritable mine d antioxydunts,

le pruneau esl également riche
en composés phénofiques
(polyphénols. flavencides).

Un autre atout du pruneau chez
tes seniors : avec sa guantité trés
appréciable de fibres {7 g/100 gl,
de fructose et de sorbitol, il
contribue a réguler le transit
intestinal [associé d des bois-
sons abandantes et & {'exercice
physiquel.

Le bon équilibre entre fibres
solubles et insolubles permet
urie action a la fois mécanigue et
douce (non irritante, non agressive
pour la mugueuse colique) sur
le transit. De facon plus gour-
mande, on peut noter gue ce
sont aussi ces fibres qui donnent
au prupeau ce meelleux si
apprécié en bouche,



Conclusion

Atous les ages de la vie, les fruits et les légumes
doivent retrouver une place prépondérante
dans l'alimentation comme on le rappelle avec
force dans le cadre des recommandations du
Programme National Nutrition Santé.

Le pruneau est un fruit plein d'atouts.

Sacre dans UAntigquité, véritable panacée pour
Hippocrate, il a confirmé aux vues de la science
moderne, ses bienfaits nutritionnels et préventifs
exceptionnels.

Pratique, toujours prét a Uemploi, il répond aux
exigences quotidiennes de la vie moderne, en
collation comme aux repas.

Composition du pruneau d’Agen (pour 100 g de pruneatix dénoyautés)

il s'agit de moyennes : ces valeurs peuvent varier d'un fruit & 'autre et d'une récolte & lautre

Energie : 234 keal

Glucides {sucres] : 54,0 g

Eau : 3509

Fibres : 7049

Protides : 1_,95 N
Lipides : g

Minéraux :

Potassium : 426 mg

Magnésium,; , 32 mg

Sodium : 1,0 mg

Fer : 1.6 mg

Manganése : 0,22 mg

soit 292 kJ
dont glucose : 22 g
fructose : 149
sorbitol : 10g
dont msoLtIes_ 2%9a
solubles : 4,1 g
Vitamines :
Provitamine A : 475 ug
Vitamine E : 0,8 mg
Vitamine C : 20mg
Vitamine PP : 1,0 mg
Vitamine Bé : 0,2 mg
D'aprés analyses BIP et OV, et table de composition REGAL 1995

Bureau Interprofessionnel du Pruneau - www.pruneau.fr
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VALEUR NUTRITIONNELLE DU PRUNEAU D’AGEN

LE FRUIT INTELLIGENT ?

Dr Jean-Marie BOURRE - Membre de U'Académie de Médecine - Divecteur de recherches INSERM

Neuro-pharmaco-nutrition et neuro-toxicologie

B VALEUR NUTRITIONNELLE GLOBALE

Le pruneau (figure 1] s¢ caractérise par une grande richesse
en glucides, & qui constitue le sacle He sa valeur énergétique
fAais it corvient de ne pas Negliger pour autant les vitamines
et les minéraux.

ligure 1« valcur nutritionnclle (g4 100g).

PRUNE D'ENTE PRUNEALX
EAU 7a.0 32.4
SUCRES 21,0 62,7
FIZRES 1.5 6.1
LIFIDES 0.5 .3
PROTEINES 0.8 2.6

Llapets Sracrae Garapes, 2000

En fait, lune des originalitds de la composition du pruneau
réside dans les proportions entre les glucides @ glucose pour
environ 45 %, fructose pour approximativernent 25 %,
saccharose pour seylement 1 % car il esL hydrolysé lors du
séchage sous Teffer de lactivation des enzymes. A ceux-ci
sdjoute 30 % de sorbitol, gneur gui constitue ung exceprion.
Labondance de ce sorbitol modulerair favorablement Nndex

glycémique, tout comme la présence de bore. |l se trouve
en pius grande quantité dans e pruneau (10 g/100 g) que
dans la baie du sorbier (8.5 g/100 g). dans laquelle il a
éré découvert, co qgui lui a donné son nom ; les awtres fruits,
mémes  3ecs en contiennent beaucoup moins {poire
22 /1008 prune: 18100  pache - 19 g/100 g« abricot
08g/100 g . pomme : 0.5 g/ 100 g).

Dans une classification concernant les aliments Tonchionnels”,
le pruneau occupe une place notoire. Certes i vient aprés la
tomate el les brocolis, donl l'ellicaclé est attestée dans do
nombreux [ravaux portant sur la prévention de certains
cancers, ef aprés l'ail dans le cadre cardio-vasculaire. Mais
le pruneau se classe bien avant les myrtilles, pourtant de
réputation bien assise.

B PRUNEAU ET FONCTIONNEMENT
CEREBRAL ?

La physiologie de base eb lgs mécanismes biochimigues
fondameniaix sont globalernent identigues dans toutes s
collules de notre corps. Mais les spédialisations fonctionnelles
des differentes cellules - en particulicr des nourones - leur font
exprimer des porennalités particuligres, ce qui implique des
besoins spéciligques on conains nulriments. Les neurcnes et les



autres cellules du cerveau n‘échappent pas a la régle © cenaines
carences alimentaires peuvent altérer le fonctionnermern
cerébral (Bourre, 2001).

Le cerveau exige de I'energie, en permanende et 5ans a coups,
jour et nuit, cest-a-dire du carburant {cent miligrammes par
minute de glucose, qui est un sucre particulier] et du comburant
(Foxygéne). Au repos, il capte & lui seul 20 % de I'énergie
alimenilaire consammée et 20 % de foxygéne rospiré. Chez les
enfants ca chiflre ekt encore plus élevé, il atteint meme 60 % chez
les nourrissons | O le cerveau dun adulte ne représenic que
2 % du poids du corps. Il consomme done. proportionneliement
dix fois plus dénergie que les autres organes !

I m'est donc pas surprenant que le strict fonctionnemeni,
cérébral, avec son corollaire M'équilibre mental, dépendent de
la qualite (et de la quanté} de lénergie alimentaire | Le secrer
de lefficacite du cerveau : maintenir constante 1a concentration
de glucose dans le sang. pour sy approvisionner chaque
fraction de secorkle Lattention of la wvigilance peuvent
incontestablemnent étre slimulées par un meilleur apport de
glucides, judicieusement choisis el mieux répartis dans ia
journée, ceux du pan bien évidemnment (accompagné d'autres
aliments). mais aussi ceux des partes, des [Egumes secs et
des pruneaux

Cuand I"appert est insuffisant, la diminution de la concentration
en glucose du sang perturbe le fonctionnement nerveux.
Cest la famouse hypoglycémie |

Globalement, en labsence [recommandée ?) de morccaux
de sucre ef de confitures, le réle exclusl de 40 % des glucides
du petit-déjeuner sera de faire fonctionner le seul cerveau ! En
effer, selon les recommandations récenles des nutriticnnistes,
il faut absorber 50 % de la ration calorigue sous forme de
glucides : étant donné que le cerveau manonohse 200 % de la
ration calorique totale, mais seulement sous forme de glucase,
il est logique de déduire par le calchf uiil utilise en fait les
20% du total sur les sculs 50 % de gluddes. ce qui représente
finalerment 40 % de ces glucides.

Meme en dormant, le cerveau exige de I'énergie | Co qui
signifie que le repas du soir ne dait pas &re trop léger. 1)
faut donc prendre des sucres lents” au diner. Pendant le
sommeil, le cerveau organise. dlasse et stocke les infarmations
reques pendant la journée, Par conséquent, si le sommeil est
bon, la restitution de ce qui a été appris sera excellente le
lendemain, mauvaise sile sommeil est 1éger. Bien mieux,
pendant le réve, certaines régions cérébrales augmentent
leur consommation de glucase de 50 %, plus encore lors de
cauchemars. Si le diner est loin du coucher, une: poignée de
pruneaux. par exemple, sera profitatle

La r2ussite de la journée est déterminée par la qualité du
premier repas du mabin. Contre-exemple cormmun, de trop
nombreux cnfants prennent un petit déjguner trés sommaire,
ceogul génére donc ung réduction des performances
dapprentissage en fin de matinge {Benion ot call, 2001).
Lingestion de glucides “lents™ améliore la  mémorisation
des enseignements | Les petits déeuners qui induisent l1a
meilleure ghvcémie (la concentration de glucose dans le sang)
en fin de mabnée sont également ceux qui assurent. FThumeyr
la plus constante et l'efficatité intelleciuelle optimale pendant
la mahngée.

Figure 2 - glucose of corveau.
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Comme lgs enfants, les adulics sont concemés {Messier et
coll, 1999). Par exemple. les taches sollcitant la plus grande
altenuon, sur e femps le plus long, sont les plus sensibles 4 la
bonne régulation de ta ghycémie. Récemment, il a ciairement
e prouve que les personnes dont la glycémic est irrcguliere,
mal régulée, présentent des performances intellectuelles
amaindrics, notamment les personnes agses {diminution
-au moins- de 8 8 10 % en moyenne). En bref, leurs réponses
a des taches difficites ou complexes est dautant meilleure
que la glycémie est plus favorable. Absorber en cours de
fournée une ration de glucides améliore leurs performances
mentales. Alors que, preuve a contrario de l'effer posilil de cos
glucides, des édulcorants de type aspartame ou saccharmne
SONG stniciemnent sans effet (Green ot coll., 2001} Une boisson
suCrée rameéne presgue immediatement la performance au
niveay de référence initial.

Dans un autre domaine, qui intéresse [athlele comme le
jogger du dimanche, lors d'activitgs sporttves de longue durée,
absorber des glucides améliare les performances intelleciuelles,
Cest-a-dire assure plus de punch, ce qui est particuligrement
recherché lors de compétitions {Lieberman et coll, 20021,
Ce mesl pas par hasard que des poignées do pruncaux
remplissent les poches des randenneurs en montagne.

B LINDEX GLYCEMIQUE : MESURER
LEFFICACITE DES SUCRES

“Un repos se defint comme une prise alimentaire motivee par
fa foim et qui intervient, en porticulicn lorsque fa glycemie et
finsubnére 50Nl basses. Le repas est G distinguer du grignotage
qui constitue une prse airmnentarre non dédenchée par fa faim”
leannine-Louis Sylvestre, MNutrinews,

En fait. les mecanismes physiologiques ne sont pas
particuligrernent complexes : pour approvisionner réguliérement
le corveau, il faur que o sucre alimentaire arrive lentement mais
réguliérement dans le sang, ce gui est notamment I'effer dun
temps de vidange gastrique [TVG) et dune digestion intestinale
aussi lenis que possible, Le tout génére un index glycémique bas
{el une faible sécrénon d’ins‘y‘_l_i'ne]. e qui est recherché.

Or, tous les aliments contenant des glucides n’induisent pas
la méme reponse glycemique au sein de 'organisme © le
glucose passe plus ou moins rapidemeont of massivement
dans le sang selon son origine. D7ed Ja nolion d'index
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glycérmgue des aliments, | a @@ defini pour dasser les aliments
selon Uimportance ef la durée de |élévation de ia glycémie
quiils induisent lorsqu’ils soni ingCrds. I se caractérise, a
quantite ¢gale de glucides, comme 'effet hyperglycémiant
{augmentation de la teneur de glucose dans le sang] d'un
aliment comparé & un liquide glucose, It est trés exactemnent
calculé par un chiffre déterminé par une fraction. Au numdarateur
de celle-ai figure [a surface mesurée sous fa courbe ghyedrmigque
pendant trois heures, aprés ingestion de cinguante grammes
de glucides contenus dans I"aliment 1esté | au dénominateur
est complabilisée la surface glycemicque durant frois heures
afpes lingestion dune solution standard de cinguante
srammes de glucose. Véntable navation, cet indice est d’aurant
meilleur qu’il est plus faibie.

La mesure de lindex glycémigque constitue un progrés
consicdérable, car il s'agit d'un paramétre physiologigue qui
définit objectivernent la gualite d'un aliment ; alors que, pour les
autres nutrirments. on en reste aux quantités telles que définies
dans les ANC (Apporis Nutritioninels Conseifiés, définis par les
cxpCrls) ou encore les AR (Apports lourmnahers Recommands,
exiges par le législateur). Au contenu chimique de Faliment
est substitué une réponse biologique.

Cer index est actuellement linsteuoment de mesure ke plus fiable,
comple tenu des connaissances scentiliques o médicales.
Lindiex nsulinérique {qui fournit la rapidité de réponse
hormonale & lartivee de glucese, sous forme de sécrétion
dinsuling] est certes plus pertinent, mais il est plus complexe
el plus colteux 4 doser BEn tout Clat de cause, la saliéré
ost inversement proportionnelle & lindex glycémigue dun
aliment, Cest-a-dire que plus un sucre est “lent”, mieux il
coupe la fam. Incidemment, chez l'adalescent obése, ia prise
volontaire libre dalimenls aprés un repas a index glycémigue
fort ¢st de 80 % supéricure &4 ce quelle est aprés un repas
similaire, mats dindex glycémigue faible.

Index glycémique : la place des pruneaux parmi
quelgues aliments - Apporis nutitionnnels conseillés

GROLFE INDEX GENCEMNCAIES — IMDEX GUYCEMICLES  INDEX GUYCEMIOUES
YALIMENTS BAS MOYEN ELEVES
{= 50 {50-74} {< 75)
Frocrose 23 Sar e norcae 65 thel F3
SUSRES | Lactoze 46 Glucose 100
Pamplemoisse 25 K 52 Pastéque 72
Péche 28 znane 43
FRUITS ADFicat sec 31 Pruneau 53
Pomme, poire 36 Mangue 55
Orange. raisin 43 Anaras 66

BOISSSONS | U de pomme 4l Jus dorange 57

Fan au son dawene 44 Pain noir (soigle) 50 Baguene frangsise 95

PAINS Pain aux cédales 45 Pain blane 70 Pain compler 77
Bare aux coufs 32 Rrz olanc 57 Riz rapuce 91
Verrmcedle 35 Ris trun 55
CEREALES | cavicti 4 la viande 39 Couscous 65
PAIES Spragietie 41
Morlle 47
Pois chiche 33 Patate coucs 54 Rulabaga 72
Petit pois 48 Porsume de terre Parrime de terre
LEGUMES | 1gnamne 51 - Pontiaz 56 - frite 75
- Mowneie 62 - flocons 8§
Betterave 64
Carcire 71

eropLITs | Lail cnter 27 Criome placee 61

LamERS |1 AN Boréme 3/

Lexamen détaillé des chiffres du tableau montre que la nature
du sucre -simple ou complexe- ne permel pas dinlérer
systématiquement Fordre da grandeur de Tindex glhycémicue

Ainsi, le glucose donne un index de 100, par définition ; alors que
le fructose {autre sucre simple) présente un index bas de 23, c2
qui expligue que les fruits aent des index bas. Les disaccharides
feanstitues par défnition de deux sucres simples) ont des index
meennemoent dleves, allant de 73 pour le miel {car il est en
partie “inverse”, cest-g-dire quiil contient en fair une bonne
quantité de glucose), a 63 pour le saccharose {celw du sucre en
Morceaux ou des balssons sucrées, forme de deux moiecules
ammées lune a lautre : le glucose ot e fructase) pour descendre
445 aved ko lactose (colut du lall, compose de glucose arfache
au galackose).

[0 prarique, les choses ne sont pas aussi simplistes que le
vocabulaire habituel ne le laisse entendre | certans sucres
simples comme ceux contenus dans le pruneau ont des
comportements do sucres lents, grace ala présence de ruclose,
mais aussi de sorbitol, amphiiée par laction des poly-phénols
el des fibres !

Les fibres

Lintérét du pruncau ne réside pas uniquoment dans sa
richesse en fibres (Rani et coll., 1994) {figure 3}, lesquelles mont
pas pour unigue réle d'assurer un rmeilleur transit incestinal.
Par exempie, elles modulent |a big-disponibilite de nombre
de nutriments, elles diminuent lindex glycémique, ce qui est
particuligrermnent [avoratde. Elles participent au contrdle de
Iypertingmie (Tinker ot coll, 1994)

Figure 3 Lleneur en fibres dans quelques aliments {g/100 g).

Pruneaux d'Agen 13-16
ADEICOES 5005 101
Figues séchas

Artchaut sateifis cuits 91}
Harieols ranges cUils, groselle 85
Lertdles, narmnl Bluncs cuits -9
Pain compler, cassis, datie, qaisn se 6-7
Moix &
Petit pows, Aageclens 5-6
Cheax de Sroxelies, snais oo 4-5
Pamn Béang, Biscottes. pommes Je ferme fries 24
Abnszi, carofte, choux-fleor, fressen, cndive, 2pinard, poke 23
Pates cuites, banane %
Ananas, crange, nZ Complel cuk, pommes de terre 4 leau 1-2

Les minéraux

Le pruneau est relativernent riche en minéraux (figure 4). Son
CONEENU €N zing ef en fer n'est pas négligeable | les pruneaux
ameligrent légérement la biodisponibilté du fer des aliments.
La leneur en potassium du pruneau est clevée ol précieuse
100 g de pruncaux fournissent 100 % des ANC. Les pruneaux
se =ituent dans le peloton de tére des aliments usuels guant
a leur contema en potassium, avec les épinards et lavocat.
Une mention spéciale doit &tre faite avec te bore : 100 g de
pruneaux apportent 200 % des ANC. Or ¢ minéral occupe
une place dans l'ossification, démontrée récemment, oL on
cours détude aclive ; ainsi, un fravail maontre gque s pruncaux
hicn mictux que les pommes secheées ) consommeés pendant
3 mois, amealiorent les paraméires d'ossilication de fermmes ne
recevant pas de fraitement hormonal substitutif {Arjmandi et
coll, 2002). £n pratigue, dans une oplique de minéralisation
osseuse, e petit déjeuner énuilibré, associerai le lait pour le
calcium et les protéines, les ceufs pour la vitamine D ainsi
que les pruneaux pour le bore (el leurs phéncls, gui sont
sUspeCtes de jouer aussi un rdle).



Figure 4 : Les minéraux dans les prunzaux, % des AJR.

MAGHES UM 13
PHOSPHORE 12
POTASSIUM 100 (ARC)
CALCIHIM £
FER M
ZING T4
BORE 200 [ANC)

Lrazrés aoua, 1995

Les vitamines

Le pruneau contient nomore de vitamines {figure 5), parmi
lesquelles 1a vicamine E se distingue @ dans 100 g o oftre
environ 25 % des AIR, ce qui est parficuligrement precieus
La tereur en viramine C esl relativement faible, car celle-ci
est derruite lors du chauffage nécessaire au sechage @ en
effer, dans la prune comme dans tour fruit ou légume, cette
vitamine résiste mal a la chaleur.

Figure 5 : Les vitamines dans les pruncaux, % dos AJR.

WITAMINE C 4
witanine E 23
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B2 [RIBOFLARINE] 12
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Iy apris coual, 1995

Les anti-oxydants du pruneau

Lz classe des micro-nulriments non-indispensables est
notamment formée des carolénaides {qui sont présents dans
te pruneau) et des poly-phénols [avec leurs taning £ leurs
Ravonaides). Les roles de ces substances font actuelicrnent
I'objet dintenses recherches {Proteggente et coll., 2002} Leur
inkrér principal connu réside dans leur bouvoir' anti-oxydant.
Un test a &é mis au point pour le déterminer (Prior et coll,
2002 et US department of agricullure). Parmi nombre
daliments, le pruneau se situe en t&ie [figure 6). Des recherches
recontes ont moniré 1a présence de molécules particulieres
dans le pruneau : f-amino-carboxychroman-2-one, acide
1 coumaricue, acide protocatéchique, acide cafféique, acide
vanilique beta-glucoside {Kayano et coll. 2002),

Figure 6 : la place du pruncau dans le powvoir anti-oxydant.
ORAC des fruits of des [Egumes ioygen radical abosorbance capaciy}.

MALS 400
DIGRONS 450
BROCOLIS 8490
CHOAUY FRISES 1770
CERISES 870
FRUNES 949
FRAMAQISES 1220
FRAGES 1540
MURES 2036
MYRTILLES 2400
RAISING SECS 2830
PRUNEAUX 5770

Claprs US deparlimen: of agricuiture:

B CONCLUSION

"Le s0ir, un potage avec un peu de beurre, a la mode du pays.
de bons pruneaux, de bons épinards’. Madame de Sévigne.
Lequilibre alimentaire repose & Iévidence sur fa diversite, le
pruneau y trouve naturellement sa place.
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COMMUNIQUE DE PRESSE

PASSIONNES DE PLAISIRS CULINAIRES, LES FRANCAIS PORTENT
UNE ATTENTION PARTICULIERE A LEUR ALIMENTATION,
ET CETTE PREOCCUPATION NE CESSE DE CROITRE.

POUR LE QUOTIDIEN, OU SANTE ET BIEN-ETRE VONT DE PAIR, LE PRUNEAU D’AGEN
SE DISTINGUE COMME UN ALIMENT RICHE EN NUTRIMENTS ESSENTIELS.
ISSU DE LA DESHYDRATATION D’UNE PRUNE D’ENTE, IL EST APPRECIE POUR SON GOUT
NATURELLEMENT SUCRE ET SA TEXTURE MOELLEUSE. UN ATOUT POUR LE RESPECT
DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE, A TOUT AGE ET POUR TOUS.

RENCONTRE AVEC BENOIT DIAGNE
DIETETICIEN-NUTRITIONNISTE

Apres des études en diététique et nutrition,
Benoit a acquis une solide expérience en
travaillant dans divers établissements de santé
(CREPS, EPSM), ainsi qu’en cabinet privé.

Avec une forte appétence pour I'éducation
nutritionnelle, il est reconnu pour sa capacité
d’écoute et d’adaptation qu’il partage

lors d’ateliers, de séminaires et dans ses
consultations individuelles.

Le Pruneau d’Agen
est un aliment incroyable
qui permet, a chaque
bouchée, de bénéficier
de ses propriétés tout
en se faisant plaisir.

Benoit Diagne

MARS 2025
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LE PRUNEAU D’AGEN,

Aussi bon pour son golt que pour ses apports
nutritionnels, le Pruneau d’Agen se révéle étre un allié
incontournable pour toute la famille ! Il contient

les sucres naturellement présents dans la Prune
d’Ente. C’est un aliment nutritif avec des bienfaits
intéressants pour les enfants en pleine croissance

ou les adultes et les séniors qui souhaitent renforcer
leur santé osseuse grace a la présence de quatre
minéraux : la vitamine K (12,8 ug/100 g), le calcium
(50 mg/100 g), le magnésium (30 mg/100 g) et

le phosphore (66 mg/100 g).

Le Pruneau d’Agen est également source de cuivre
(0,23 mg/100 g), qui est essentiel aux processus

de construction osseuse*.

14
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Il joue un réle actif dans la santé
du microbiote intestinal.
Sources de fibres, les Pruneaux
d’Agen contiennent notamment
des fibres solubles (qui
représentent 35% du total des
fibres) qui produisent des acides
gras, substances favorites de la
mugueuse du colon**, permettant
ainsi un équilibre optimal

du microbiote intestinal.

Les Pruneaux d’Agen contiennent des fibres solubles, favorisant ainsi
la santé digestive. En complément d’une alimentation variée et équilibrée,
le Pruneau d’Agen maximise les bénéfices pour le microbiote.

Riche en

(/) POTASSIUM

¢ Contribue au bon fonctionnement
du systéme nerveux,
facilite la contraction musculaire

¢ Permet de réguler
la pression sanguine

(\OXYD,
RGN

Source de

CUIVRE

¢ Contribue au transport
du fer dans Porganisme
¢ Participe au bon fonctionnement
du systéme nerveux
et du systéme immunitaire

* Contribue a protéger les cellules
contre le stress oxydatif

*Linder M. Copper. In: Present Knowledge in Nutrition. 7th edition. EE Ziegler, LJ Filer, Jr.,
Eds, ILSI Press, Washington DC. 1996; pp 307-319.

Benoit Diagne

Source de

ON
VITAMINE B6 & @

* Contribue a réduire la fatigue
en limitant ’'apparition d’anémie
* Contribue a un métabolisme
énergétique optimal
et au fonctionnement normal

du systéme immunitaire

Source de
VITAMINE K )

* Aide a réguler
la coagulation sanguine
* Contribue a maintenir une ossature
solide, en jouant un réle dans P’activité
des protéines osseuses nécessaires
a l’'apport et a la fixation
de calcium dans les os

** Source : Topping, David L.; Clifton, Peter M. (2001). Short-Chain Fatty Acids and Human Colonic Function:

Roles of Resistant Starch and Nonstarch Polysaccharides. Physiological Reviews, 81(3), 1031-1064.
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UNE BONNE DOSE DE NUTRIMENTS
ADAPTES A L’EXERCICE PHYSIQUE

Aliments a haute densité nutritionnelle,

les Pruneaux d’Agen sont un excellent choix
pour les sportifs. Grace a sa combinaison

en sucres (45% de glucose + 29% de sorbitol

+ 26% de fructose), il peut étre intéressant

de consommer des Pruneaux d’Agen dans les
heures qui suivent 'effort afin de reconstruire
les réserves de glycogéne. Ses teneurs en
potassium, cuivre, vitamine K et vitamine B6
sont idéales pour compenser les pertes de
micronutriments aprés I'effort (en complément
d’un apport hydrique). Il peut également étre
un allié pour les sportifs, avant et pendant
P’effort, selon la tolérance de chacun. Riches
en potassium, les Pruneaux d’Agen contribuent
a une fonction musculaire normale.

IIs contiennent également des antioxydants
bénéfiques pour la récupération et les
performances sportives.

LE PRUNEAU D’AGEN, UN ATOUT

POUR LA SANTE CARDIOVASCULAIRE

MARS 2025

La consommation
d’une portion
de 30 g par jour,
soit environ
3 Pruneaux d’Agen,
permet de garder
la forme !

e

Les Pruneaux d’Agen sont riches en potassium, de pectine (2,1 g/100 g) contribuent a réduire les

un minéral essentiel pour le bon fonctionnement concentrations de cholestérol dans le sang.

du coeur et des muscles. Il est également source de cuivre (0,23 mg/100 g),

Ce minéral aide au maintien d’'une pression sanguine un antioxydant nécessaire a la bonne santé des
normale, tandis que les fibres solubles sous forme vaisseaux sanguins et a la formation de 'hémoglobine.

Les Pruneaux d’Agen contiennent

plusieurs antioxydants comme le cuivre
(0,23 mg/100 g), le manganése (0,25 mg/100 g)
et des polyphénols (184 mg/100 g), qui jouent
un réle protecteur contre les radicaux libres
responsables du vieillissement cellulaire
et de diverses maladies.

Benoit Diagne
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Riz pilaf aux Pruneaux d’Agen

et ala coriandre

Poké Bowl aux Pruneaux d’Agen

MARS 2025

Le Pruneau d’Agen,
un fruit séché a intégrer a
IPalimentation quotidienne!

Les Pruneaux d’Agen sont un aliment aux multiples bienfaits,
alliant plaisir gustatif et nutrition.

En amuse-bouche, au goUter, en plat ou dessert ou dans

une boisson, consommer régulierement des Pruneaux d’Agen
peut contribuer a renforcer le systéme immunitaire et

a favoriser le bien-étre.

Les Pruneaux d’Agen se dégustent a tout moment de la journée
et sont faciles a intégrer dans un régime alimentaire varié.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur notre site internet
www.pruneau.fr

ﬁ @pruneaudagen @ pruneau_dagen_off
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ANNEXE MARS 2025

Sources :
Table Ciqual, Anses, 2020
*Valeurs Nutritionnelles de Référence

**Donovan JL, Meyer AS, Waterhouse AL. Phenolic composition and antioxidant activity
of prunes and prune juice (Prunus domestica). J Agric Food Chem 1998; 46: 1247-1252.

*** Anderson DL, Cunningham WC, Lindstrom TR. Concentrations and intakes of H, B, S,
K, Na, Cl, and NaCl in foods. J Food Comp Anal 1994; 7: 59-82.




