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Pruneau
contenu total (g/100g)

prune Pruneau
Eau 78,0 36,2
Sucres
assimilables

21,0 60,6
53,8

Fibres 1,5 6 0Fibres , 6,0
Graisses 0,5 0,26
Protéines 0,8 2,0

D’après Bourre, Rashidi, Delmas, 2008+ Vitamines, minéraux !!!
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Pruneaux
Sucres
(g/100g)

% /100% g/100g

Glucose 42,7 17,2

Fructose 25,6 10,3

Saccharose 1,6 < 0,65, ,

Sorbitol 29,6 11,9
Amidon 0,4 0,16
D’après Bourre, Rashidi, Delmas, 2008

Sorbitol

g/100gg g

Pruneaux d’Agen 11,9
Baie de sorbier 8,5
Poire 2,2
Prune 1,8
Pêche 1,9
Abricot 0,8
Pomme 0,5
Autres fruits < 0,5
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Fibres du pruneau

6 % de fibres
57 % solubles
43 % insolubles

Fatimi, 2006

Molière : Le malade imaginaire
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g/100g frais Totales Solubles

D’après Lairon, ANC 2001

g/100g frais Totales Solubles
Son de blé 40 - 45 2
Son d’avoine 17 - 25 8
Figues sèches 10 1,4
Pain complet 7,5 1
Graines oléagineuses 5 13 0 2 1Graines oléagineuses 5 -13 0,2 - 1
Flocons d’avoine 8,2 3,2

Pruneaux 6 3,4
Pain bis 5 0,3
Dattes 8,7 1,2

Minéraux des pruneaux
mg/100g % des ANC

femme
Magnésium 29,9 8,3g , ,

Phosphore 70,3 9,4

Potassium 620 100
Calcium 48,9 5,4

Fer 2,1 13,6
Zinc 0,51 5,1

Bore 1,0 100-200 
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Le potassium dans les ANC

1er : 1 ration épinards cuits : 200-800 mg

2ème : 4 à 5 pruneaux : 620 mg (ex 3ème)

3ème : ½ avocat : 600 mg (ex 2ème)

Besoins « ANC » : 390 – 585 mg/jour

Le bore et l’ossification

Calcium Bore

100 g de pruneaux = 200 % ANC

+
==

+ Vitamine D



7

Bone formation in 
postmenopausal women
58 women

not on hormone replacement
100 g dried plums or 75 g dried apple

3 months
serum level of    isulin growth factor

fbone specific alkaline phosphatase
greater rate of bone formation

From Arjmandi et al., 2002

Le bore et l’ossification

Calcium Bore

100 g de pruneaux = 200 % ANC

+
==

+ Vitamine D

+ Phénols ?

+ cuivre  ?
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Cuivre et ossification ?

Lysyl-oxydase au cuivre
assure « cross-linking » des résidus lysines

dans collagène et élastine
Pruneau : 0,3 mg/100 g

Animaux carencés : 
anomalie du développement des os

, g g
soit

20 % ANC femme
15 % ANC homme

Minéraux des pruneaux

mg/100g % des ANC
femme

Sodium 0,84

Manganèse 0,34 15-35

Cuivre 0,31 20

Sélénium < 0,02Sélénium  0,02

D’après Bourre, Rashidi, Delmas, 2008



9

Vitamines dans les pruneaux :
%ANC
femme

Vitamine C < 1 5Vitamine C < 1 5
Vitamine E 0,63 5,2

B1 (thiamine) 0,82 75
B2 (riboflavine) 0,06 4
B3 (niacine) 1 13 10 2B3 (niacine) 1,13 10,2
B5 (pantothénique) 0,27 5,4
B6 (pyridoxine) 0,16 10,7
B9 (folates) < 0,005

Vitamines dans les pruneaux :

%ANC%ANC
femme

Beta-carotène 0,47
Lutéine 0,16
Zéaxanthine 0,16éa a t e 0, 6
Vitamine K 0,0043 9,5

D’après Bourre, Rashidi, Delmas, 2008
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Acides gras du pruneau
(en g/100g de pulpe) (récolte 2003, dosages 2004)

Acides gras Moyenne
saturés 0,051

mono-insaturés 0,021
poly-insaturés 0,106

oméga-3 0,030oméga 3 0,030
oméga-6 0,120

LA/ALA = 4

D’après Bourre, Rashidi, Delmas, 2008

Acides divers (mg/100g)

Acides :

malique 290
citrique 7

chlorogénique 8
quinique 4100
shikimique 280

En fait, les acides quinique et shikimique sont des acide-phénols,
et non pas des acides organiques au sens strict ;
l’acide chlorogénique et néochlorogénique sont classés parmi les polyphénols
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La place du pruneau dans le pouvoir anti-oxydant. 

ORAC : oxygen radical abosorbance capacity
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ANC, AJR

Référence physiologique   



13

Réponse glycémique moyenne
des 10 sujets

après l’ingestion de GLUCOSE et des PRUNEAUX
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L’index glycémique des pruneaux

Index glycémiqueIndex glycémique
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Index insulinémique  des pruneaux
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80 % of subjects reported
less hunger after prune snack,

15 % felt no difference,
Satiety
Sugar craving
Salt craving

5 % were hungrier after the prune snack.

The prune effect lasted up to 2.5 hours 

A mid-morning snack of 4 - 5 prunes has a satiating effect
th t l t til l h ti

Energy rich food craving

that lasts until lunch time

Its low glycemic index (52) 
and nutritional composition

make prunes an ideal food
for long-lasting mid-morning snacks.
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Glucose
et cerveau

Index glycémique
et endormissement

Les pruneaux :
partenaires de la diversité

alimentaire de la femme
• Pas d’aliment complet

sens nutritionnel
• Petit déjeuner, goûter :

téi (l it i d )protéines (lait, viandes)
graisses (beurre, fromage)

• Repas :
viandes, fruits et légumes
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CONCLUSIONS
Le fruit intelligent !

Naturel

Facile à transporter

Terroir

goût !
plaisir !!

Boris Vian : L’écume des jours
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Madame de Sévigné


