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Pruneau
contenu total (g/100q9)

FHEE Pruneau
78,0 36,2

21,0 60,6
assimilables 53,8

Fibres 6,0
Graisses 0,26

Protéines 2.0

+ Vitamines, minéraux




Pruneaux

Sucres
(g/1009)

D’'apres Bourre, Rashidi, Delmas, 2008

g/100g B 55
Pruneaux d’Agen 11,9
Baie de sorbier 8,5
Poire 2,2
Prune 1,8
Péche 1,9
Abricot 0,8
Pomme 0,5
Autres fruits <0,5




Fibres du pruneau

6 % de fililbs 4R
57 % solubles
43 % insolublest

Fatimi, 2006
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Moliere : Le malade imaginaire




D’apreés Lairon, ANC 2001

g/100g frais
Son de blé
Son d’avoine
Figues séches
Pain complet
Graines oléagineuses
Flocons d’avoine

Pain bis
Dattes

Totales
40 - 45
17 -25
10
7,5
5-13
8,2

6
5

Solubles
2
8
1,4
1

3,2

3,4
0,3
1,2

T ” ii ii“i % des ANC
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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
bone specific alkaline phosphatase
greater rate of bone formation

From Arjmandi et al., 2002

100 g de pruneaux = 200 % ANC
Le bore et I'ossification

Calcium

+ Phénols ?
\

+ cuivre ?
itamine B




72
Lysyl-oxydase au cuivre
assure « cross-linking » des résidus lysines
dans collagene et élastine
Pruneau : 0,3 mg/100 g

20 % ANC femme
15 % ANC homme ;

Mangane

Cu

Sélénium

-
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D’aprés Bourre, Rashidi, Delmas, 2008




Vitamines dans les pruneaux :

%ANC
femme
Vitamine C <1 5

Vitamine E 0,63 52
B1 (thiamine) 75
B2 (riboflavine) 0,06 4
B3 (niacine) 1,13 10,2
B5 (pantothénique) 0,27 54
B6 (pyridoxine) 0,16 10,7
B9 (folates) < 0,005

Vitamines dans les pruneaux :
. d % ! .
s <

-
D’aprés Bourre, Rashidi, Delmas, 2008



Acides gras du pruneau

(en g/100g de pulpe) (récolte 2003, dosages 2004)

Acides gras Moyenne
saturés 0,051

mono-insaturés 0,021 x p t(relrde Louis Pasteur
poly-insaturés 0,106
omeéga-3 0,030

omeéga-6 0,120

(ot o R s 035
LA/ALA = 4

s

Acides :

malique
citrique

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 ;
I’acide chlorogénique et néochlorogénique sont classés parmi les polyphénols
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diet

How Oxygen Radical Absorption Capacity food can help you:
% Look younger

% Feel healthier

* Combat the ageing process

* Fight life-threatening diseases

La place du pruneau dans le pouvoir anti-oxydant.

ORAC : oxygen radical abosorbance capacity

mais

oignons

poivrons rouges D’aprés
betteraves US department of agriculture

brocolis
choux de bruxelles
épinards
choux frisés
cerises
rainsins rouges
oranges 2009 (umol/100g)
prunes French prune : 5410
framboises Prune juice : 5950
fraises Prune purée : 2570

mures

myrtilles

rainsins secs

pruneaux
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W’% ANC, AJR

Référence physiologique
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ma ki ng SenSe Of sanitarium nutrition service promotion

the glycaemic index

with NATURE'S SUPERFOODS
Australians are becoming ;
increasingly familiar with the
F | glycaemic index (GI). This
relatively new nutrition tool
Rl NEDoRald hés changed the way we
saneriuin Naritenktthimk about carbohydrate
foods. But whiat is it? How does it work? And
hew can you benefit?
& Glis a ranking of carhohydrate in foods of betmeen 0.and
100, accarding to how they affact our blood glucose (sugar)
Jiswils, Carhohydrité foods can be classified as having 2 low,
modarate or high Gl Low-Gl foods have a slower, more constant
effect on bloot-sugar levels, which means they brak down slowly
and generally provide a feeling of flliess for longer, On the other
hand, high-Gl foods tend to give a more Immecdiate burst of
enugy, followed by a lull
Applying Gl - what can | do? -

I you're interestad in gaining longer|asting enargy from the food h-
you ear, some low-Gl foads into your sy
must. Here are same tips:

or raisin bread
- use pasta as a base for lunch or dinner

- try doongara or basmati rice instead of ealrose or jasmine

Réponse glycémigue moyenne
des 10 sujets
res I'ingestion de GLUCOSE et des PRUNEAUX

‘—0—MGl+GZ —=— MPruneaux ‘

Glycémie (mg/ml)

60 75

Temps (min)

test Glucose




L’'index glycémique des pruneaux

Index glycémique

Index glycémique

Moyenne SEM

Glucose 100

Pruneaux 52 8

SEM : écart type de la moyenne

Réponse insulinémique moyenne
des 10 sujets apres l'ingestion de
GLUCOSE et des PRUNEAUX
M: moyenne; G1: 1lére test Glucose; G2: 2eme test Glucose.

‘—o— MG1+G2 —=— M Pruneaux ‘

Insulinemie (pU/ml)

60

Temps (min)
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Index insulinémique des pruneaux

Index insulinémique

Index insulinémique

Moyenne
Glucose 100

Pruneaux 55

PLUS DE

2 MILLIONS

DEXEMPLAIRES
PARUS DANS
LE MONDE

Foster-Powell

MARABOUT
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IV - PRODUITS TESTES DANS LE LABORATOIRE DU SERVICE
DE DIABETOLOGIE DE L’HOTEL DIEU DE PARIS

I place du Parvis-de-Notre-Dame
Aliment IG (le glucose /"

75181 PARIS Cedex 04
e@nt prs COMMe 3

reférence)

78

Baguette courante

francaise

Baguette de tradition 57
| frangaise

Boule de pain frangais 8l
a la levure

Boule de pain francais 80
au levain

Boule de pain frangais 85
complet

Pruneaux d'Agen™ 52
| en sachet

* Pruneaux d'Agen hors noyau.

Brand-Miller, Foster-Powell, Colagiuri, Slama,
Marabout 2006, page 319

-— -

=1 80 % of subjects reported
8 less hunger after prune snack,

Satiety

P "1 15 9 felt no difference, | Sugar craving
. Salt craving

S— _‘ Energy rich food craving
"'{ 1 596 were hungrier after the prune snack.

|
& ! The prune effect lasted up to 2.5 hours

7

A mid-morning snack of 4 - 5 prunes has a satiating effect
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

2 Index glycémique
et endormissement

Les pruneaux :
partenaires de la diversite

alimentaire de la fem me

. Pd&d alientcomplet
. = sens.nutritionnel

proté‘?h'é"é? Zrait, viandes

graisses (beurre, fromage)..
e Repas: ;

viandes, fruits et Iégumes -
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CONCLUSIONS
Le fruit intelligent
7 |
Naturel
" Facile a transporter

3 .
* Terrolir

godt ! PRUNEAUX N
L DAGEN KX

plaisir !
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Madame de Sévigné
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