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Le Pruneau d@gen
un pruneau pour
aujourd@ui

De plus en plus, I'alimentation appara’t comme un 2Zment
dZterminant pour la santZ et pour la prZvention de beaucoup
d'affections.

Avec |'Zvolution de nos modes de vie et les nouvelles habitudes
alimentaires, les nZcessaires Zquilibres entre les apports en diffZ-
rents nutriments (protZines, glucides, lipides, mais aussi vitami-
nes, minZraux et oligo-Z1Zments, fibres...) ne sont plus toujours
respectZs. D'oe la vogue des complZments nutritionnels et sup-
plZments en tous genres, sensZs corriger - plus ou moins effica-
cement - ces dZsZquilibres...

Pourtant, une alimentation naturelle renfermant des aliments tra-
ditionnels aux propriZtZs nutritionnelles reconnues permet de
rZpondre tres simplement, et de fas on tout " fait efficace, ~ de
tels besoins.

L@quilibre alimentaire

Dans ce contexte, le Pruneau d@gen, avec son profil nutrition-
nel original, appara’t comme particulie rement intZressant pour
I'Zquilibre alimentaire. On croyait bien le conna’tre : les recher-
ches les plus rZcentes nous rZservent des surprises, et nous per-
mettent de dZcouvrir de nouvelles qualitZs ~ ce fruit dZcidZment
"pas comme les autres" !



Des minZraux et des vitamines

Fruit de I'Znergie, le Pruneau d@gen nous apporte en abon-
dance ses sucres naturels, faciles ™ absorber et ~ utiliser par |'or-
ganisme. Atout apprZciable, ces glucides n'entra’nent pas de
rZactions trop brutales sur le mZtabolisme. L'index glycZmique
du Pruneau d@gen est en effet modZrZ (on vient de le dZtermi-
ner grdee ~ des Ztudes faites en France, avec des volontaires
sains).

Fruit du bien-tre, le Pruneau d@gen fournit des fibres ayant une
action bZnZfique sur le fonctionnement intestinal et qui vont
auss rZgulariser les mZtabolismes de diffZrents nutriments (en
particulier des glucides et des lipides). On sait par ailleurs
gu'une alimentation riche en fibres peut diminuer le risque de
survenue de certains cancers digestifs.

Fruit de la diversitZ, le Pruneau d@gen nous fait aussi profiter de
ses nombreux micro-ZlZments si importants pour la qualitZ de
I'alimentation : des minZraux nombreux et variZs (en particulier
du potassium, du fer, du calcium, du magnZsium), ainsi qu'un
large Zventail de vitamines (notamment de la provitamine A,
recherchZe dans le cadre d'une alimentation-prZvention)...

Naturel, moelleux et savoureux, le Pruneau d@gen constitue
vraiment la " gourmandise-santZ'
par excellence.



I 0

Le Pruneau d@gen
un pruneau de
bonne composition

Un profil nutritionnel original

D'une rZcolte ~ I'autre, d'un fruit ~ I'autre, la composition du Pruneau d@gen
peut bien szr varier plus ou moins.

Mais on retrouve toujours les me mes caractZristiques de base, spZcifiques et
peu banales : une teneur en extrait sec relativement importante, comprise

entre 65 et 71 % (selon la rZglementation, le Pruneau d@gen pret ~ dZguster
renferme en effet entre 29 et 35 g d'humiditZ aux 100 g) ; une forte
prZdominance de glucides (ils reprZsentent pre s des trois quarts de I'extrait sec) ;
une teneur tres ZlevZe en fibres ; et une grande diversitZ dans les apports
minZraux et vitaminiques.

La composition* du Pruneau d@gen
(pour 100 g de pruneau dZnoyaut?)
(il sagit de moyennes : ces valeurs peuvent varier d'un fruit * I'autre et d'une rZcolte ~ I'autre)

Glucides (sucres) : 49,0 g dont glucose : 249
fructose : 15¢g
sorbitol : 10g

Eau : 3109

Fbres: 13,0 g dont insolubles : 7849
solubles: 529

Protides : 3,009

Acides organiques : 1,6 g dont acide malique : 159
autres ac. org.: 01lg

Lipides: 0,29

MinZraux : Vitamines :

Potassium 800,0 mg Provitamine A : 570~ 1280 pg

Phosphore : 73,0 mg Vitamine C : 2,0 mg

Calcium : 50,0 mg Vitamine B1 : 0,1 mg

MagnZsium : 45,0 mg Vitamine B2 : 0,2 mg

Sodium : 8,0 mg Vitamine B3 : 1,7 mg

Fer : 3,2 mg Vitamine B5 : 0,46 mg

zZinc : 2,1 mg Vitamine B6 : 0,13 mg

Mangane se : 1,1 mg Vitamine B9 : 7 g

Cuivre : 0,3 mg Vitamine E: 2,3 mg

Apport ZnergZtique : 210 kcalories (878 kJules)
* d'apre s analyses BIP et OVI, et Table de composition REGAL 1995




Glucose : 50%

Des sucres abondants et spZcifiques

Le Pruneau d@gen fait partie des fruits les plus riches en

glucides. Il en renferme entre 45 et 50 g aux 100 g, rZpartis
entre glucose (le glucide le plus abondant, reprZsentant prati-
quement 50% du total des glucides), fructose (environ 30%) et
sorbitol (environ 20%).

Sorbitol : 20%

Fructose : 30%

¥ Le glucose, prZsent ~ raison de 22 ~ 24 g pour 100 g de
Pruneau d@gen, est un monosaccharide tre s rapidement assimi-
lable (il ne nZcessite pas de transformation digestive prZalable).
Il participe au mZtabolisme ZnergZtique de I'organisme : il est
notamment captZ par le muscle, qui I'utilise comme substrat
calorique (il fournit 4 kcalories par gramme). C'est le "carburant
type" des cellules musculaires.

¥ |e fructose, le glucide caractZristique des fruits, est aussi un
monosaccharide facilement utilisable par I'organisme. On en
releve 8~ 16 g dans 100 g de Pruneau d@gen. Il prZsente la
propriZtZ d'entra’ner une moindre Z12vation de la glycZmie que
le glucose. Il est mZtabolisZ essentiellement par le foie, et apres
avoir ZtZ transformZ en glucose, il peut «tre utilisZ pour le travail
musculaire.

¥ |e sorbitol est un glucide plut™ rare dans le monde vZgZtal (il
tire son nom du sorbier). Le Pruneau d@gen, avec une teneur
moyenne de 10 g aux 100 g (et des extremes allant de 3~ 20 g),
fait partie des fruits qui en renferment le plus. Polyol dont la for-
mule est un peu diffZrente de celle des autres glucides, e sorbi-
tol a un pouvoir sucrant moins ZlevZ que le glucose ou le fruc-
tose. Incompletement absorbZ dans I'intestin grele, il est partiel-
lement mZtabolisZ au niveau du colon, et il n'Zleve que peu la
glycZmie et I'insulinZmie. Enfin, le sorbitol poss de des propriZ-
tZs stimulantes pour le fonctionnement de la vZsicule biliaire et
des intestins.

La teneur en sorbitol* des fruits
(pour 100 g net de fruit)

10 g — g7 oo

Og

] 144
] 099 089 059 <059

Pruneau Baie Poire Prune Peche Abricot Pomme Autres
d'Agen  de sorbier fruits




Beaucoup de fibres harmonieu-
sement rZparties

Le Pruneau d@gen renferme une quantitZ remarquable de fibres:
en moyenne, 13~ 16 g pour 100 g. Selon les Ztudes, on peut
observer des variations assez notables dans les valeurs annoncZes
(les chiffres extre mes s Zchelonnant entre 6 g et 16 g).

Ces diffZrences dans les rZsultats peuvent «tre dues au pruneau
lui-meme - et «tre liZes” la variZtZ, ou aux conditions de cul-
ture...- mais probablement aussi aux mZthodes de dosage
employZes. Quoi qu'il en soit, le Pruneau d@gen se situe dans
le peloton de tete des aliments bons fournisseurs de fibres,
comme on peut le voir dans le tableau suivant :

Les alimentsriches en fibres*

(pour 100 g net d'aliment) Olg L l? gl L L Izol .
Pruneau d'Agen 137 1649
Abricot sec 13,79
Figue s che 11g
Artichaut cuit - Salsifis cuit 97 94¢g
Haricots rouges cuits - Cacahuete - Groseille 827 874¢g
Lentilles cuites - Haricots blancs cuits 78" 8¢9
Pain complet - Cassis - Datte - Raisin sec 6~ 79
Noix 59¢
Petits pois - Hageolets 576¢g
Chou de Bruxelles - Epi de mass cuit 47 5¢g
Pain blanc - Biscotte - Pommes de terre frites 37 4¢g
Abricot - Carottes - Chou-fleur - Cresson - Endive - Epinards - Fraise - Poire... 27 3g
Ples cuites - Banane... 29
Ananas - Orange - P. de terre cuite * I'eau - Riz complet cuit... 1" 2g

* d'apre s Table de composition REGAL 1995

Les fibres du Pruneau d@gen se rZpartissent harmonieusement
entre fibres solubles (40 © 50 % du total) et fibres insolubles (50
" 60 %).

¥ Les fibres solubles (essentiellement des pectines, ains que des
arabanes et des galactanes) sont proportionnellement beaucoup
plus abondantes dans le Pruneau d@gen que dans les autres
fruits, oe elles ne reprZsentent en gZnZral que 20 ~ 40 % au
maximum des fibres totales (19 % pour la poire, 24 % pour la
pomme, 34 % pour la banane, 38 % pour la cerise, 40 % pour
la peche...). Les fibres solubles, tres bien tolZrZes, sont en grande
partie responsables du "moelleux" du Pruneau d@gen. Hles ont
une forte capacitZ de rZtention d'eau, elles exercent une action
bZnZfique et douce sur le transit intestinal, et jouent un r™e
rZgulateur pour de nombreux mZtabolismes.

¥ Les fibres insolubles (constituZes de cellulose et d'hZmicellulo-
ses) forment les parois des cellules vZgZtales du Pruneau d@gen.
Leur effet sur le syste me digestif est diffZrent et complZmentaire
de celui des fibres solubles : elles jouent un r™e plut™ "mZcani-
que", en accZlZrant et stimulant le fonctionnement des intestins.




Un large Zventail de minZraux

et de vitamines

¥ Les minZraux et oligo-ZZments du Pruneau
d@gen sont aussi abondants (1,7~ 2,1 g aux
100 g) que variZs.

Le potassum arrive en tete, comme c'est prati-
quement toujours le cas dans les aliments vZgZ-
taux. Mais la teneur du Pruneau d@gen - 800
mg aux 100 g - est particulierement ZlevZe :
seul, I'abricot sec le surpasse. Tous les autres
fruits en renferment moins (y comprisle raisin
sec, la figue s che ou la datte, dont les teneurs
sont comprises entre 670 et 780 mg, et bien szr
les fruits frais avec des teneurs moyennes de I'or-
dre de 100 ~ 200 mg). Cet apport AevZ en
potassium, associZ” un taux de sodium particu-
lisrement bas (8 mg), confre au Pruneau d@gen
d'indZniables propriZtZs diurZtiques naturelles.

B il est probable qu'il joue un r™e bZnZfique
pour la santZ cardio-vasculaire. D*autres 4Z-
ments minZraux sont przsents en quantitZs non
nZgligeables : c'est le cas du fer, avec une
teneur de 3,2 mg. Certes, dans la mesure oe il
provient d'un aliment vZgZtal, il est moins bien
assimilZ que le fer hZminique. Mais si le
Pruneau d@gen est consommZ lors d'un repas
oe I'on sert de la viande ou du poisson, son fer
a toutes les chances d' tre mieux utilisZ par
I'organisme.

Le magnZsium (45 mg aux 100 g) et le calcium
(50 mg) du Pruneau d@gen ne dZpassent pas
des niveaux relativement modestes (encore que
supZrieurs”~ ceux de beaucoup de fruits!).
Mais ils peuvent contribuer utilement ™ la cou-
verture des besoins de I'organisme : on sait que
ces Z1Zments ne sont pas toujours prZsents en
quantitZ suffisante dans I'alimentation. Enfin,
on a pu identifier dans le Pruneau d@gen du
zinc, du mangane se, du cuivre, et~ |'Ztat de
trace du cobalt, du nickel, de I'iode, du fluor...

¥ L'apport vitaminique du Pruneau d@gen est

rZellement peu banal !

Ainsi, la vitamine C n'y dZpasse pas 2 mg aux
100 g (il est vrai que la prune d'Ente ne fait pas
partie des fruits qui en sont le mieux pourvus).
B s les vitamines du groupe B sont pratique-
ment toutes prZsentes, ¢'est avec des teneurs
relativement faibles (comme dans la plupart des
fruits frais). Les vitamines hydrosolubles y sont
donc relativement peu abondantes.

Par contre, la provitamine A (ou beta carote ne)
du Pruneau d@gen suscite un grand intZret :
sa teneur atteint 570 ~ 1280 pg, ce qui est
apprZciable pour un fruit (seuls la mangue,
I'abricot et le melon en renferment davantage).
La provitamine A est aujourd'hui recherchZe
dans I'alimentation pour son activitZ anti-oxy-
dante et protectrice, et I'apport journalier
conseillZ est estimZ ~ 3000 - 5000 pg.

Autre atout du Pruneau d@gen : sa teneur en
vitamine E, de I'ordre de 2,3 mg aux 100 g
(c'est beaucoup plus que dans les fruits en
gZnZral, o* on en trouve le plus souvent entre
0,1 et 0,5 mg).

La vitamine E poss» de Zgalement une forte
action biologique anti-oxydante, et son apport
journalier conseillZ est de 12 mg.
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Des calories essentiellement glucidi-
ques

Le Pruneau d@gen fournit en moyenne 210 kcalories aux 100 g.
Son Znergie provient presque exclusivement des glucides : en
effet, sa teneur en protides ne dZpasse pas 3 g pour 100 g, et il ne
renferme que de tre s faibles quantitZs de lipides.

Glucides : 93%

Lipides : 1% Protides : 6%

¥ Le profil ZnergZtique du Pruneau d@gen, essentiellement glu-
cidique, ne peut que favoriser un bon Zquilibre alimentaire : la
part des lipides est souvent trop importante dans I'alimentation
actuelle, et I'on souhaite y limiter le taux des calories lipidiques.
Le Pruneau d@gen rZpond parfaitement ~ une telle orientation.

Pour conna’tre I'apport ZnergZtique d'un Pruneau d@gen, il faut
bien sZr tenir compte de sa grosseur, mais aussi de la prZsence
du noyau (qui reprZsente environ 14 % du poids total).

Les pruneaux sont normalisZs et calibrZs.

Ils peuvent «tre "gZants’, avec un calibre 33/44

(soit 33 © 44 pruneaux aux 500 g), "tre s gros'(calibre 44/55),
"gros"’ (calibre 55/66) ou "moyens" (calibre 66/77).

Le Pruneau d@gen est donc, en fait, moins "redoutablement”

L@pport ZnergZtique pour un pruneau, selon sa grosseur
Pruneau Calibre Poids " I'unitZ Apport ZnergZtique
avec noyau sans noyau
"GZant" 33/44 1527 11,49 137 98¢ 27 ~ 21 kcalories
"Tres gros" 44/55 1147 91¢g 98" 78¢g 21" 16 kcalories
"Gros" 55/66 917649 7876549 16 ~ 14 kcalories
"Moyen" 66/77 76" 659 65" 5649 14" 12 kcalories

calorique qu'on ne le croit parfois! B ses calories, on |I'a vu,
sont avant tout... des calories pleines, ~ 1'opposZ des calories
vides s critiquZes par les nutritionnistes ! Le Pruneau d@gen est
en effet un concentrZ de minZraux, il apporte des vitamines anti-
oxydantes prZcieuses, et ses fibres sont remarquablement abon-
dantes.

Le Pruneau d@gen constitue ainsi un aliment de choix pour ren-
forcer |@pport ZnergZtique de I@limentation, tout en fournissant
des complZments prZcieux en substances de protection.
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Le Pruneau d@gen
un pruneau _
qui ala santZ

Une Znergie bien
modulZe

Une Ztude clinique rZcemment menZe au CHU de Bordeaux,
par I'Zquipe du Professeur Henri GIN et du Docteur Albert
IRON, a permis de dZterminer I'index glycZmique et I'index
d'insulino-sZcrztion du Pruneau d@gen, et de vZrifier que ce
fruit pouvait se situer, d'un point de vue nutritionnel, comme un
aliment intermZdiaire entre les sucres dits "lents" et les sucres
dits "rapides".

Le Pruneau d@gen renferme certes en majoritZ des sucres sim-
ples, aisZment assimilables. Mais il semble que certaines de ses
caractZristiques nutritionnelles spZcifiques (une forte teneur en
fibres, et peut-stre la prZsence de sorbitol et de fructose parmi
ses glucides) permettent de limiter les rZponses glycZmique et
insulinZmique de I'organisme.

On Zvite ainsi I'hypoglycZmie qui suivrait le brutal pic d'hyper-
glycZmie consZcutif ~ I'ingestion de sucres rapides, de me me
que la rZponse insulinique intense (qui sollicite le pancrZas et
favorise la mise en rZserve de graisse). Le maintien d'une glycZ-
mie soutenue, sans e tre excessive, permet de plus de limiter
I'apparition de fringales ou de sensations dZsagrZables de faim
rZactionnelle.

Ldndex glycZmique

Le concept d'index glycZmique a ZtZ dZfini au dZbut des annZes quatre-vingt
par un chercheur amZricain, JC. knkins. Ce concept consiste ™ classer les ali-
ments selon I'importance de la rZponse glycZmique post-prandiale, c'est-"-dire
en fonction de leur pouvoir hyperglycZmiant.

On dZinit I'index glycZmique comme |'aire sous la courbe de la rZponse glycZ-
mique apre singestion d'un aliment glucidique " tester, exprimZ en pourcentage
de I'aire sous courbe de la rZponse glycZmique apres ingestion d'une quantitZ
Zquivalente du glucide de rZfZrence (glucose ou pain blanc). L'interprZtation de
I'index glycZmique d'un aliment est souvent complZtZe aujourd'hui par ' Ztude
de I'index insulinZmique (index calculZ, comme I'index glycZmique, par com-
paraison des aires sous courbe).

On a pu montrer qu'une alimentation privilZgiant les aliments” faible index gly-
cZmique pouvait aider ~ abaisser, de fas on significative, des taux de cholestZrol
et de triglycZrides trop ZlevZs.




Les modalitZs de I'Ztude rZalisZe
Bordeaux :

Ce travail comportait deux grands volets :
une Ztude mZtabolique de la consomma-
tion de pruneaux d'Agen ~ jeun, et une
Ztude portant sur une consommation quo-
tidienne prolongZe de pruneaux d'Agen.

Pour I'Ztude mZtabolique ~ jeun, huit
volontaires sains ont ZtZ soumis ™ deux
prises alimentaires ™ jeun, ~ deux jours
d'intervalle : soit 100 g de pain blanc, soit
une quantitZ de pruneaux d'Agen appor-
tant autant de glucides (50 g). Plusieurs
prZls vements sanguins ont ZtZ rZalisZs
dans les trois heures suivant cette prise ali-
mentaire, afin d'apprZcier certains 21Z-
ments du mZtabolisme glucidique et lipidi-
que.

Pour I'Ztude de consommation prolongZe,
huit sujets ont ingZrZ, pendant 22 jours
consZcutifs, et chaque jour en plusieurs
prises, 250 g de pruneaux d'Agen. Au
terme de cette pZriode, il a ZtZ mesurZ les
variations de plusieurs parame tres san-
guins, par rapport ~ ces parame tres avant
la pZriode d'expZrimentation.

Les rZsultats de I'Ztude :

¥ Il a ZtZ possible de dZterminer |'index
glycZmique et insulinZmique du Pruneau
d@gen par rapport au pain, index estimzZ
75 (C noter que cet index n'Ztait pas
connu jusqu'ici).

¥ |l a ZtZ observZ que le Pruneau d@gen
entra’nait, chez les sujets en expZrimenta-
tion © jeun, une baisse de la concentration
en insuline et en C-peptide, ce qui impli-
que un effet d'Zpargne significatif de I'in-
sulinosZcrZtion.

¥ Apre s une consommation importante et

prolongZe de pruneaux d'Agen, on a Zga-

lement notZ un effet d'Zpargne de I'insuli-

nosZcrZtion. Le cholestZrol total aurait ten-
dance " faiblement augmenter, sans toute-
fois que cela soit vraiment significatif. Les

triglycZrides et I'acide urique sanguins ne

sont pratiquement pas modifiZs.

Le Pruneau d@gen, gr¥ee ~ sa composition
originale, possede un index glycZmique
modZrZ Il apparat particulierement bien
adaptZ ~ des besoins ZnergZtiques particu-
liers (comme ceux du sportif par exemple). I
rZpond auss parfaitement aux attentes de
['ensemble des consommateurs d'au-
jourd'hui qui souhaitent bZnZficier, dans
leur alimentation, d'apports ZnergZtiques de
qualitZ
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L'index glycZmique de divers glucides
et aliments glucidiques

RZfZrent  RZfZrent
Base 100 : Glucose Pain blanc
Glucose 100 140
Carotte cuite 92 134
Raisin 84 122
Pommes de terre en purZe 75 108
Pain blanc 69 100
Biscuits 50" 65 73" 95
Miel 60 90
Pommes de terre cuites” I'eau 60 87
Banane 59 85
Pruneau d'Agen - 75
Orange 40 60
Riz (cuisson courte) 41 60
Pomme 38 55
PY%es (cuisson courte) 35 50
Lentilles 28 40
Fructose 20 30




Un r™e utile
pour la prZvention

La consommation rZgulisre de pruneaux
d'Agen, en renfore ant I'apport de substan-
ces protectrices, pourrait avoir un impact
favorable sur la qualitZ de I'alimentation.

¥ En ce qui concerne les fibres (abondan-
tes dans le Pruneau d@gen), on sait que
leur fraction soluble rZgularise le mZtabo-
lisme des glucides : elles attZnuent la
rZponse glycZmique ~ une ingestion de
sucres rapides. Ces fibres solubles ont par
ailleurs une influence bZnZfique sur le
mZtabolisme des lipides (elles diminuent
sensiblement le taux du cholestZrol san-
guin (cholestZrol total et LDL cholestZrol,
ou "mauvais’ cholestZrol), que ce soit chez
des sujets sains, ou chez des sujets hyper-
cholestZrolZmiques) : cet effet a pu «tre
observZ lors d'une expZrimentation rZalisZe
en Californie, et portant sur 41 volontaires
qui consommaient chaque jour 100 g de
pruneaux (Tinker L., 1991). Enfin, une
alimentation riche en fibres apportZes par
les fruits et les |Zgumes (donc en fibres
solubles et insolubles) semble corr2Ze
avec une diminution du risque d'appari-
tion de certains cancers digestifs (cancer
du colon ou du rectum).

Cette action protectrice serait peut-tre
liZe ~ la capacitZ des fibres ~ absorber les
acides biliaires, et~ accZlZrer le transit
intestinal (ce qui limite le temps d'exposi-
tion de la muqueuse aux composZs carci-
noge nes Zventuellement prZsents dans les

intestins).

¥ La provitamine A, bien reprZsentZe dans
le Pruneau d@gen, a de nombreux res
bZnZfiques : une consommation suffisam-
ment importante de provitamine A appor-
tZe par les fruits et IZgumes est associZe
un moindre risque de diffZrents cancers, et
peut-« tre d'atteinte cardio-vasculaire. Il est
certain en tout cas que la provitamine A,
grdee ~ son action anti-oxydante, posssde
un effet protecteur vis-"-vis des radicaux
libres (qui entra’nent un vieillissement prZ-
maturZ des cellules). Hle intervient aussi
dans des mZcanismes de stimulation de
I'immunitZ cellulaire et de dZtoxication.

¥ Le potassium, I'Z1Zment minZral domi-
nant du Pruneau d@gen, intervient dans la
rZgulation des pressions osmotiques de
I'organisme. Il est impliquZ (comme le
sodium, mais en exere ant un effet inverse)
dans la vasomotricitZ, et participe ~ la
rZgulation de la pression artZrielle. Une
alimentation riche en potassium peut avoir
un effet anti-hypertenseur marquZ chez
certains sujets (en particulier ceux qui
souffrent d'une hypertension dZpendant du
sodium), et para't avoir, si elle est poursui-
vie assez longtemps, une action positive
sur |'Ztat du syste me cardio-vasculaire.

Le Pruneau d@\gen est bien pourvu en ces "ZIZments de protection” que sont les
fibres, la provitamine A, le potassium (et sans doute d'autres substances qui agis-
sent en synergie, comme la vitamine E ou le magnZsium, par exemple). C'est pour-
quoi il peut «tre classZ parmi les aliments bZnZfiques pour la qualitZ de |'alimen-
tation et le bien-+tre des consommateurs, dans I'immZdiat comme

terme.

plus long
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Le Pruneau d@gen
un pruneau au
guotidien

Un grignotage
intelligent

Avec le Pruneau d@gen, on peut enfin "grignoter intelligent".
Son Znergie rapidement disponible aide "~ faire face au "petit
creux", ” retrouver rapidement le tonus. & cela, sans aucun

inconvZnient pour I'Zquilibre nutritionnel, sans les effets secon-
daires indZsirables de la plupart de confiseries ou des petits en-

cas pas toujours bien cone us...

Toutes les Ztudes prouvent les qualitZs du Pruneau d@gen, et ses
bienfaits s expZrimentent au quotidien :

¥ le Pruneau d@gen reste d'un apport calorique tre s raisonnable
(en moyenne, 20 ~ 25 calories par pruneau) : on peut en
consommer quelques-uns sans mettre sa ligne en pzril !

¥ comme il est pratiquement dZpourvu de lipides, sa consomma-
tion n'entra’ne aucune surcharge en graisses dans I'alimenta-
tion, qui est d" souvent trop chargZe en lipides par ailleurs.

¥ son assimilation est harmonieuse et progressive : il ne provo-
que ni pic d'hyperglycZmie ni surtout la fringale qui survient
presque systZmatiquement ensuite (en raison de I'hypoglycZ-
mie rZactionnelle).

¥ grdwe ~ sarichesse en fibres, il satisfait la faim (on mange vZri-
tablement, on a quelque chose ™ mastiquer !), et il assure une
satiZtZ durable.

¥ du fait de la nature de ses glucides, sa saveur n'est pas trop
sucrZe, et il ne donne pas soif.

¥ enfin (et ce n'est pas la moindre
de ses qualitZs!), le Pruneau d@gen est agrZable et facile
dZguster, il procure une vZritable satisfaction gourmande...

A |'Zvidence, le Pruneau d@gen rZpond parfaitement aux
attentes de tous ceux, petits et grands, qui aiment grignoter... et
qui veulent pouvoir le faire en toute bonne conscience !










