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LE PRUNEAU :
LE BON PLAN SANTE POUR NOS ENFANTS |

La nutrition est au cceur de la santé des enfants. Les bouts de
chou comme les ados ont des besoins alimentaires bien spécifiques
pour développer leurs capacités physiques et intellectuelles.
Les études les plus récentes préconisent de privilégier dés
I'enfance le groupe alimentaire "fruits et légumes".

Alors, pour ses aspects nutrition, gastronomie, pratique et
gourmandise, le pruneau d'Agen mérite amplement sa place
dans |'alimentation des enfants, petits.. et grands !

De bons réflexes des |'enfance

Les habitudes alimentaires, bonnes ou mauvaises, se prennent trés t6t. Les
parents le savent bien, il est pratiquement impossible d'inculquer un bon équilibre
nutritionnel a un adolescent sans susciter des conflits | C'est vers 6 ans que se
dessinent les comportements futurs. L'éducation du rite alimentaire par les
parents doit donc se faire dés le plus jeune dge, tache devenue difficile car les
repas se prennent de moins en moins souvent en famille.

L'alimentation idéale pour les enfants et les adolescents..

L'enfant va doubler son poids entre 10 et 18 ans, d'ou des besoins énergétiques
spectaculaires | Ce développement implique des apports nutritionnels particuliers.
Si les protéines sont indispensables, point trop n'en faut : leur excés favorise
I'obésité infantile. Les lipides sont source d'acides gras essentiels, nécessaires
au développement cérébral et a la maturation des fonctions neurosensorielles.
Attention cependant aux 'graisses cachées" ainsi qu'aux graisses saturées, a
limiter vraiment. Les glucides, source d'énergie considérable, ne sont pas
impliqués dans les processus d'obésité. Toutefois. il est recommandé que le sucre
et les produits sucrés apportent moins de 10% de |'apport énergétique total.



Pour favoriser une minéralisation optimale de leur squelette (40 % de la masse
osseuse est acquise da la puberté), un apport de calcium est indispensable a chaque
repas ou collation. Les recommandations d'apport en magnésium ont été revues a
la hausse : + 25 mg/j par rapport aux précédents apports recommandés. Attention
a la carence en fer, la plus fréquente des carences nutritionnelles en France.
Quant aux vitamines, toutes doivent figurer dans |'alimentation habituelle des
enfants.

Un bon rythme : petit déjeuner de roi, déjeuner de prince et diner de
mendiant, sans oublier le godter |

Pour les enfants, un rythme de repas conforme aux recommandations des
nutritionnistes est tout aussi fondamental que le contenu de I'assiette. L apport
énergétique total devrait étre réparti ainsi : 25 % au petit déjeuner, 35 4 40 %
au déjeuner, 5 a 10 % au goiiter, et 25 a 35 % au diner. Petit estomac et besoins
énergétiques élevés obligent les enfants a manger souvent. Il est important de
leur proposer des collations équilibrées, qui évitent un grignotage intempestif et
nutritionnellement anarchique.

Le petit déjeuner en question

97 % des enfants francais prennent un petit déjeuner, c'est rassurant. S'en
priver, c'est pour |'enfant avoir une alimentation mal répartie, globalement plus
riche en calories et en lipides, un apport glucidique inférieur aux
recommandations, une mauvaise couverture des besoins en micronutriments
indispensables (ceux qui ne sont pas ingérés lors de ce repas ne sont pas ingérés
dans la journée). Prendre un petit déjeuner copieux, c'est améliorer les processus
intellectuels de mémorisation et d'apprentissage.

Vive le goiiter |

Le goliter reste heureusement une collation traditionnelle chez les enfants et
adolescents des pays latins. Menu recommandé : laitages, fruits et céréales. pour
calmer la faim et recharger |'organisme en énergie. En fait, les enfants
consomment au goliter trop de sucreries, de boissons sucrées et de graisses, et
pas assez de laitages. Pourtant, un goliter équilibré permet d'attendre plus
facilement le repas suivant, évite le grignotage et permet un diner plus |éger,
facteurs essentiels pour éviter la prise de poids.

..et les erreurs de la jeunesse actuelle

Selon les études et enquétes en France, 1 enfant sur 3 consomme trop de
sucreries ou trop peu de fibres, de fruits et de légumes. 1 enfant sur 4 consomme
trop de graisses animales ou a tendance a grignoter.



Les aliments-piéges ? Les chips, biscuits d'apéritif, chocolat. glaces..., qui ont une
densité énergétique forte sous un faible volume.

Conséquences de ces erreurs alimentaires, les apports en fer, acides gras
essentiels et vitamine E sont souvent insuffisants chez les enfants. qui par
contre ont une ration protéique excessive. Quant aux adolescents, ils peuvent
manquer de B-caroténe, de vitamines B6 et E, de calcium et de fer.

De plus en plus d'enfants gros

104 125 % d'obéses chez les 2-5 ans. 13.3 % de 2-17 ans en surpoids ou obéses
en |'an 2000. Entre 1980 et 1996, augmentation de 149 % du nombre d'enfants
obéses en France. Les causes de |'obésité infantile sont multiples, mais certaines
semblent prépondérantes : excés de protéines et de graisses, grignotage et
déstructuration des repas, manque d'activité physique. L'influence de
I'environnement est considérable, alors que la part de responsabilité de la
génétique serait de 30 %.

Les conséquences sont désastreuses : risques métaboliques (diabete,
hyperlipidémie), organiques (hypertension, syndrome d'apnée du sommeil) ou
fonctionnels (douleurs respiratoires, troubles articulaires)...

La réponse pruneau d'Agen

Les enquétes réalisées en France sur |'alimentation le démontrent de fagon
significative : nous consommons de moins en moins de fruits et légumes (surtout
chez les moins de 30 ans). Or, la consommation de ces aliments favorise la
prévention des affections dégénératives, cancers et maladies cardio-vasculaires.
Le Secrétariat d'Etat d la Santé a fait de la promotion des fruits et légumes
I'une de ses priorités dans le Programme National Nutrition et Santé, dont
I'objectif est "d'améliorer |'état de santé de |'ensemble de la population en
agissant sur |'un de ses déterminants majeurs qu'est la nutrition, tout en
s'appuyant sur le plaisir, le golit et nos propres habitudes alimentaires".

Le pruneau d'Agen s'inscrit tout d fait dans cette logique de consommation.

Le pruneau, une mine de nutriments essentiels

8 gros pruneaux (100 g) apportent aux organismes en croissance 210 kilocalories,
dont 93 % sont d'origine glucidique. Les médecins ne limitent pas |'apport en
glucides chez les enfants : c'est un substrat énergétique indispensable, trés bien
utilisé par I'organisme. De plus, grdce a une répartition particuliére (50 % de
glucose, 30 % de fructose et 20 % de sorbitol), le pruneau, contenant des
" sucres “ facilement utilisables, posséde un index glycémique intermédiaire :
|'absorption se fait progressivement et régulierement, sans entrainer de réaction
insulinique ni de sensation de faim réactionnelle. Les fibres du pruneau, présentes
en bonne quantité (13 g/100 g, moitié solubles, moitié insolubles), contribuent a
cette assimilation harmonieuse.



C6té protéines et lipides, nutriments impliqués dans I'obésité infantile. rien a
craindre du pruneau : respectivement 3 g et 0.2 g aux 100 g. Ces chiffres trés
bas. ainsi que |'apport généreux en énergie glucidique, font du pruneau |'aliment
idéal des collations nécessaires des enfants.

Riche en potassium (800






