Communiqué de presse
Info Pruneau

LIGNE ET BONNE MINE : L'ATOUT PRUNEAU D'AGEN

Les débuts d'année et le printemps sont propices aux bonnes résolutions pour
étre en bonne santé. Se nourrir mieux, faire du sport plus souvent, prendre
le temps de s'occuper de soi. Des résolutions plus faciles a tenir grdce aux
pruneaux ! Diététiquement sain, trés utile lors de I'effort physique, ce sont
des partenaires de choix pour vous aider activement a
étre plus en forme et plus en beauté toute |'année !

Un fruit naturel du sud-ouest

Le pruneau a élu domicile dans le sud-ouest, région a la terre et au climat
propices. Il s'élabore naturellement. depuis le XIIIéme siécle. uniquement par
séchage de la Prune d'Ente miirie & point au soleil. Fruit traditionnel, il fait
partie de notre patrimoine gastronomique, et trouve sa place dans une
alimentation réfléchie, équilibrée, saine et variée.

Un fruit-santé pour |'Empereur Constantin.. et pour vous !

L'intérét du pruneau dans la forme et le bien-étre ne date pas d'hier |
L"empereur romain Constantin, aux alentours de I'an 1000, suivait un "régime de
la santé", prescrit par son médecin grec, qui contenait des pruneaux. Cet aspect
thérapeutique du pruneau ne s'est pas démenti au fil des siécles ; aujourd'hui,
forts de connaissances plus pointues sur les différents composants du pruneau,
les médecins nutritionnistes en recommandent la consommation a des fins
gustatives mais aussi de prévention. C'est que le pruneau renferme nombre
d'éléments favorables a une meilleure santé.

Poids de forme et pruneau

Pour ceux et celles qui souhaitent surveiller leur ligne, sans s'astreindre a des
régimes tres restrictifs, certes efficaces a court terme, mais nettement moins a
long terme. le pruneau offre ses bienfaits nutritionnels.

En premier lieu, il ne contient qu'une quantité infinitésimale de lipides : 0.2 %
seulement. Sa consommation va donc en faveur d'une réduction du pourcentage de
graisses dans notre ration journaliére.

Le pruneau renferme aussi beaucoup de potassium : cette richesse, associée a un
taux trés faible de sodium, lui confére des propriétés diurétiques utiles pour
maintenir un poids de forme.

Le pruneau est un fruit moyennement énergétique (20 a 25 kilocalories par
pruneau). Cette énergie est apportée a 93 7% par des glucides. nourriture



essentielle du cerveau et des muscles. La répartition originale en glucose,
fructose et sorbitol (50 %. 30 % et 20 %) du pruneau en fait un aliment
glucidique & absorption ni lente, ni rapide, mais plutdt intermédiaire. Il ne
s'assimile donc pas a une "sucrerie", dont la consommation systématique n'est pas
favorable a la ligne !

Bien contréler son poids, c'est aussi faire attention & la répartition de son
alimentation au cours de la journée. Mieux vaut manger plus souvent, 4 ou 5 fois
raisonnablement. plutdt que deux fois, midi et soir. de fagon pantagruélique ! Le
pruneau permet des collations intelligentes, apportant glucides facilement
disponibles mais d'assimilation progressive, vitamines et minéraux. Ces " pauses-
pruneau “ délicieuses et revigorantes, infiniment pratiques (pas de préparation),
assurent une satiété durable, grdce notamment a la teneur en fibres de ce fruit.

Le pruneau : le choix du bien-&tre

Le pruneau est naturellement riche en fibres (13 a 16 g/100 g), la moitié sous
forme de fibres solubles (essentiellement des pectines), |'autre sous forme de
fibres insolubles (cellulose et hémi-celluloses). Ces fibres permettent un bien-
étre intestinal certain. Les premiéres rendent le pruneau moelleux a cceur, ont
une action laxative douce et nous protégent d'affections en régularisant le
métabolisme glucidique et lipidique entre autres. Les secondes jouent un réle
mécanique, favorable a une bonne digestion.

Activité physique : n'oubliez pas les pruneaux !

C'est bien connu, notre santé et notre ligne passent aussi par la pratique
réguliére d'une activité physique. Sportifs accomplis ou amateurs, le pruneau doit
vous accompagner | Facile a emporter, c'est un aliment de choix par les glucides
qu'il contient. Ceux-ci sont absorbés facilement mais réguliérement, se
comportant comme des sucres presque lents, grace trés certainement a la teneur
caractéristique en fructose, en sorbitol et en fibres. Le pruneau vous permet
donc de tenir la distance, sans pic brutal d'hyperglycémie, sans hypoglycémie
réactionnelle entrainant faim et coup de pompe désastreux. Autres atouts du
pruneau pour un bon fonctionnement musculaire : sa richesse en potassium (800
mg/100 g) et en magnésium (45 mg/100 g, taux remarquable parmi les fruits).

Vitalité garantie dés le matin

Manger mieux et plus copieusement au petit-déjeuner, c'est un des moyens pour
étre en pleine santé et mieux dans sa ligne. Les calories prises au petit déjeuner
sont nécessaires aprés le jeline nocturne ; elles sont "briilées" plus facilement
que celles prises en fin de journée, quand il y a baisse ou absence d'activité. La
ration alimentaire globale est mieux répartie avec un petit-dé jeuner conséquent
et varié. Pensez au pruneau dés le matin : un apport privilégié de glucides, de
vitamines et de minéraux indispensables pour une matinée pleine de tonus | Ce
fruit se plait particulierement en compagnie de produits lactés, de céréales ou
d'autres fruits : les associations ne manquent donc pas !



La beauté de la peau par le pruneau

Le pruneau est moins connu comme "embellisseur" de la peau, et pourtant.. C'est
une mine en éléments antioxydants, piégeurs des radicaux libres, oxydants
puissants qui entrainent un vieillissement accéléré et prématuré de notre peau.
Mieux. il a été reconnu, dans une étude américaine menée & Boston. comme le n° 1
des fruits et légumes, ayant la plus grande capacité d'absorption des radicaux
libres. Le pruneau tire sa premiére place de sa richesse naturelle en f-caroténe
(0,570 a 1,280 1g/100 g, environ la moitié des apports nutritionnels conseillés d
la journée), en vitamine E (jusqu'a 5 fois plus que les autres fruits : 2.3 mg/100
g, c'est-a-dire 1/5eéme des apports nutritionnels conseillés), et en composés
phénoliques (170 mg/100 g). Tous ces éléments sont particulierement
antioxydants, assurent la protection des acides gras des membranes cellulaires et
favorisent ainsi les processus de régénération des tissus.

La forme.. pour longtemps

Prévenir vaut mieux que guérir. Notre nourriture joue un réle incontestable dans
la prévention de nombreuses maladies, de la plus bénigne a la plus grave. Consommé
dans le cadre d'une alimentation équilibrée et variée. le pruneau aide & mieux se
porter, en prévenant les pathologies ou en luttant contre elles. Sa richesse en
composés antioxydants pourrait favoriser la prévention des cancers. Ses taux
importants de fibres solubles. de magnésium, de potassium et la encore de micro-
hutriments antioxydants pourraient influer sur la prévention des maladies cardio-
vasculaires (baisse du LDL-cholestérol, effet antihypertenseur). La présence de
fibres et de sorbitol agit en prévention de problémes vésiculaires et intestinaux.

Accordez maintenant et tout au long de I'année
au pruneau d'Agen la place qu'il mérite dans une alimentation alliant plaisir,
saveurs traditionnelles et ligne. Quelques pruneaux régulierement,
pour satisfaire vos envies de pleine forme .

Le pruneau d'Agen :
un concentré naturel d'éléments bienfaisants,
un atout nutritionnel pour intervenir positivement sur sa santé et
sa beauté au fil du temps..

Retrouvez chaque mois les spécificités santé du pruneau
grdce a Info Pruneau !

Au menu du prochain Info Pruneau : " A fond le pruneau !
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