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LE PRUNEAU D'AGEN, AU CCEUR DE LA SANTE |

Fruit-santé par excellence, le pruneau d'Agen se préte naturellement,
grdace a ses bienfaits nutritionnels concentrés, a la préservation de notre
équilibre alimentaire.

Les angles de communication du BIP portent actuellement sur les travaux
du Dr Jean-Marie BOURRE, Directeur INSERM, de I'Unité de neuro-pharmaco-
nutrition de I'Hapital Fernand WIDAL a Paris.

L'index glycémique du pruneau est modéré. Ce fruit se situe comme un aliment
intermédiaire entre les glucides simples et les glucides complexes. Les questions
actuelles que peuvent se poser les praticiens sont :

Quelle est l'action directe de ces glucides au niveau du fonctionnement cérébral ?
Comment les autres atouts nutritionnels du pruneau renforcent-ils ce réle ?

Pour répondre a ces questions, une premiére conférence avait été organisée
en septembre dernier, sur le théme «Pruneau et fonctionnement cérébral >,
présentant les travaux du Docteur Jean-Marie BOURRE.

Ce théeme est aujourdhui repris dans la Revue de Nutrition Pratique (ci-
jointe) distribuée aux prescripteurs médicaux sur le stand Diétécom.

Le BIP (Bureau Interprofessionnel du Pruneau) a toujours attaché une grande
importance & l'aspect santé de ce fruit de I'énergie, du bien-€tre et de la diversité.

Le salon DIETECOM existe depuis 15 années. Ces Journées de Nutrition

Pratique sont le rendez-vous annuel de l'information nutritionnelle de pointe entre
tous les professionnels de la santé, de la pharmacie et les industriels. Informer,
expliquer et communiquer, sont les mditres mots de ce congres.
Pour cette édition 2003, le BIP est présent sous forme de stand, avec I'appui d'une
diététicienne qui communique des informations a la source sur le produit. Le salon,
lieu d'échanges et de discussions, est aussi l'occasion de rencontres multiples avec
les meilleurs spécialistes.

Quant aux Entretiens de Bichat, ils ont pour vocation d'entretenir et de
perfectionner les connaissances de tous ceux qui participent aux actions médicales.




Les Entretiens de Bichat constituent, en France, la plus grande réunion de
Formation Médicale Continue. Ils rassemblent chaque année plusieurs milliers de
médecins généralistes, de médecins spécialistes, et de membres de professions

paramédicales.

Au fait, pourquoi le pruneau participe
au bon fonctionnement cérébral ?



Parce que les pruneaux sont une batterie d'énergie !

L'index glycémique particulier du pruneau (75) trouve son origine dans les glucides
qui constituent le pruneau : 50 % de glucose, 30 % de fructose et 20 % de sorbitol.

Ainsi, la réussite de la journée est déterminée par la qualité du premier repas du
matin. Les petits déjeuners qui induisent le maintien de la glycémie en fin de
matinée sont ceux qui assurent la meilleure humeur et la plus grande efficacité
intellectuelle le matin.

Que l'on soit petit gourmand ou grand costaud, les sucres du pruneau sont la pour
assurer un fonctionnement cérébral de qualité.

Parce que le pruneau est un fruit « intelligent » |

* Le magnésium
Quel est le rapport entre magnésium et cerveau ? C'est qu'il posséde un rdle a la
fois structural et métabolique. Il participe a la formation puis a l'utilisation des
liaisons chimiques riches en énergie qui constituent le socle de toutes les activités
biologiques cellulaires. Le neurone lui aussi en a un gros besoin. Une étude japonaise
de 1998, menée au Centre National Cardiovasculaire d'Osaka a démontré qu'une
alimentation enrichie en magnésium et en potassium, deux éléments retrouvés en
quantité appréciable dans le pruneau, aurait un effet significatif sur la baisse de la
pression artérielle, susceptible d'amoindrir les risques d'accidents vasculaires
cérébraux. Selon I'étude SU.VI.Max. 18 % des hommes et 23 % des femmes ont des
apports inférieurs aux deux tiers des apports nutritionnels conseillés.
Le pruneau d'Agen constitue une source remarquable de magnésium parmi tous les
fruits avec 45 mg / 100 g soit 13 % des apports nutritionnels conseillés.
Le petit plus : le magnésium est un élément antistress reconnu, & consommer sans
modération |

* Lavitamine E
La vitamine E protége notamment contre le vieillissement et en particulier contre le
vieillissement cérébral. La vitamine E est le premier anti-oxydant assurant la
protection des acides gras des membranes cellulaires vis-a-vis des péroxydes
(produits toxiques libérés lors des attaques de ces lipides par les radicaux libres).
La vitamine E favorise donc les processus de protection des tissus. 8 gros pruneaux
couvrent 1/5°™ des apports nutritionnels conseillés en vitamine E .

* Lavitamine A
Elle intervient de facon primordiale & de frés nombreux niveaux: synthése des
pigments visuels, différenciation et prolifération des cellules (y compris cérébrales)
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pendant la vie feetale. La vitamine A participe également a la neutralisation de la
toxicité de certaines substances par le foie, ce qui permet une protection
éventuelle du cerveau. 8 gros pruneaux, soit 100 g apportent avec une teneur de 0,6
a 1,3 mg de béta-caroténe (provitamine A), environ la moitié des apports
nutritionnels conseillés a la journée.

La présence de vitamine A et de vitamine E est une association bienfaitrice contre
les agressions par les radicaux libres ou par les formes actives de l'oxygene des
tissus et notamment des tissus nerveux.

Ceci a d'dilleurs été mesuré lors d'une étude menée en 1999 pour le ministére
américain de L'Agriculture. Cette étude consistait a mesurer le pouvoir antioxydant
des fruits par un score appelé score ORAC (Oxygen Radical Absorbency Capacity).
Résultat : le pruneau arrive premier avec plusieurs longueurs d'avance sur les autres
concurrents (pruneau : 5770, raisin sec : 2830, myrtille : 2400, pour ne citer que
les meilleurs d'entre eux..). Ceci s'expliquerait par une synergie d'action entre
vitamine E, Vitamine A et composés phénoliques présents en quantités tres
appréciables dans le pruneau.

Dans cette méme étude, il a été démontré que les éléments antioxydants ont des
effets favorables sur la sénilité, la mémorisation & long terme ainsi que la capacité
d'apprentissage.

Vous étes sportif ?
Toute l'année, le Pruneau d'Agen vous accompagne
dans l'effort |

Nous l'avons vu, le pruneau d'Agen est bon pour notre santé. Et c'est bien connu,
notre santé passe par la pratique réguliere d'une activité physique. Sportifs
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accomplis ou amateurs, le pruneau doit vous accompagner | Dans l'effort, il est votre
meilleur allié !

Engagé dans le sport depuis de nombreuses années, le BIP est partenaire, au fil des
saisons, de diverses manifestations et compétitions sportives multidisciplinaires.

Sa mission : informer tous les amateurs de sport et tous les participants des
avantages diététiques et énergétiques du pruneau, fruit de la vitalité et du tonus !

Skieur, randonneur, navigateur, cycliste, coureur.. personne n'a été oublié et
I'agenda 2003 des sportifs est bien rempli |
Prenez donc note dés a présent des rendez-vous annuels sportifs du BIP :

Le pruneau a la montagne :

Depuis plusieurs années, le pruneau est partenaire de nombreuses Ecoles du Ski
Frangais. Entre chasse-neige pour les bambins, slalom et descente pour les parents,
il est idéal pour garder I'énergie nécessaire aux sports hivernaux.

Le pruneau d'Agen participe a diverses manifestations pour informer tous les
amateurs de sport de montagne des avantages diététiques et énergétiques de ce
fruit plein de tous.

Venez donc rencontrer le pruneau lors des deux rassemblements suivants :

* La Tournée des Alpes du 17 février au 7 mars 2003, en partenariat avec les
écoles de ski (Avoriaz, Megéve, Chamonix, Arcs 1800...) Pendant les vacances d'hiver
le pruneau d'Agen est ainsi partenaire des Ecoles du Ski Frangais des 20 principales
stations alpines (La Plagne, Tignes, Val d'Isere,..) On peut 'y retrouver sous la
forme de petits sachets échantillons distribués gratuitement au comptoir des ESF
et par les moniteurs.

* Dans les Pyrénées, il s'‘associe au Snow Contest Tour, manifestation ludique et
familiale qui permet d'animer 6 stations pyrénéennes sur |'ensemble d'un week-end.
Le principe : permettre au public présent sur la station au moment de |'événement
de participer a une compétition de saut en ski et snow-board. De la plus belle
gamelle a la plus belle figure chacun est le héros d'un jour, fait le spectacle et
repart avec un cadeau.

* Pour ceux qui préférent la montagne en été, le pruneau d'Agen, grdace a son
partenariat avec la Fédération Nationale des Clubs Alpins Frangais, est également
présent dans plus de 50 refuges et chalets des différents massifs (Vosges, Jurag,
Alpes, Pyrénées, Massif Central). Les refuges des Ecrins, du Goliter, du Glacier



Blanc, pour ne citer qu'eux, bénéficient également d'une dotation en sachets
échantillons de pruneaux d'Agen qui ravissent les randonneurs amateurs ou avertis.

Le pruneau au bord de |'eau :

* Partenaire de |'Ecole de Voile des Glénans, le BIP accompagne les navigateurs
en herbe tout au long de l'année.

Le pruneau, les pieds sur terre :

Fruit de lI'endurance par excellence, le pruneau vous aide a équilibrer vos rapports
caloriques en fonction de vos dépenses énergétiques.

Grace a l'assimilation progressive de ses glucides, le pruneau aide les parents a
gérer leur effort physique dans la continuité, et les enfants a éviter le pic
hyperglycémique. Il est aussi idéal pour |'alimentation des muscles !

Rejoignez le BIP en famille autour de ces rendez-vous terrestres !

Le pruneau d'Agen vous entrdine dans une course a 100 a I'heure a travers plus de
500 manifestations organisées par des associations dynamiques réparties sur le
territoire national: courses pédestres, randonnées, courses de VTT, multi-
rando, triathlons...

* Course pédestre et marche organisée par le Club « Les Foulées d'Oscar », a
Herlies le 16 mars 2003,

* 4° randonnée pédestre du Libounais, d Libourne le 29 mars prochain,

» 23" semi-marathon de Bordeaux. le 30 mars 2003.

* Rencontre annuelle Raid VTT organisée par le Stone Rider Team, & Toulouse le
30 mars.

» 14° randonnée des étangs organisée par « Les Marcheurs Solognhots » a Saint-
Viatre (41), le 13 avril 2003,

» 5° marathon de Boé. & Boé (47), le 20 avril 2003,

» 12° édition du BRS Le Pruneau, & Le Passage (47), le 20 avril 2003

* VIII Duathlon International de Layrac, d Layrac (47), le 27 avril 2003

Le sport n'est pas I'exclusivité de I'homme, bien au contraire. Les femmes sont
également des athlétes d part entiere et le pruneau d'Agen l'a bien compris |
Amateurs de la Petite Reine, retrouvez début Aolit le pruneau d'Agen sur la 6rande
Boucle Cycliste Féminine et venez encourager les princesses du bitume sur les
routes de vos vacances. Le pruneau vous y accueillera avec forces échantillons et
animations.



Et naturellement, tout au long de l'année, vous retrouverez le BIP dans les
manifestations sportives régionales ou nationales de rugby, de VTT, de course a
pied...

Sports d'hiver ou sports d'été, le pruneau d'Agen n'a oublié aucune saison,
aucune discipline, pour la santé et le plaisir gustatif de tous !

Récapitulons en quelques mots les atouts santé du pruneau..
En savoir plus sur..

.. L'énergie du pruneau
Un pruneau renferme en moyenne de 20 a 25 kcal. Cette énergie provient quasi-
exclusivement de ses glucides. Il contient tres peu de protéines et encore moins de lipides.

.. Les glucides du pruneau
93 % de l'énergie apportée par le pruneau sont dorigine glucidique. Ces glucides sont

facilement disponibles et utilisables, pour vous faire plaisir sans connaitre les sensations de
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faim réactionnelle grace a une répartition originale : 50 % de glucose, 30 % de fructose et
20 % de sorbitol !

.. Les fibres du pruneau
Ses fibres sont équilibrées entre fibres solubles (essentiellement des pectines) et fibres
insolubles (cellulose et hémi-celluloses), pour un bien-étre intestinal sans irritation.

.. Les lipides du pruneau
Le pruneau contient presque O % de lipides! Il est parfait pour rééquilibrer une







