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NUTRITIO

Le plein

‘energie

avec les

fruits secs!

Excellents pour la santé, les fruits secs sont une

NOVEMBRE 2015

solution de choix durant la saison froide.

a pomme, c’est bon, c’est sain,

mais ¢a va un moment. Par la

force des choses, I’hiver restreint
le champ des possibles au chapitre
alimentation. Pourtant, il faudrait,
comme le reste de I’année, consom-
mer cing portions de fruits et de lé-
gumes par jour, et dans I’idéal, varier
les sources.

Mission impossible? Que nenni:
riches en fibres et en sels minéraux,
les fruits séchés sont une bonne alter-
native, surtout en hiver. «C’est une fa-
con de diversifier notre alimentation,
quand les variétés sont limitées», sou-
ligne Muriel Jaquet, diététicienne a la
Société suisse de nutrition.

UN VERITABLE CONCENTRE

En comparaison avec leurs équi-
valents frais, les fruits séchés se
conservent beaucoup plus longtemps.
Etant déshydratés, leur concentration
en sels minéraux (potassium, cal-
cium, fer, magnésium) est aussi plus
grande. Et ils sont particuliérement
riches en fibres.

Mais a I'inverse, leur teneur en vi-
tamines est plus faible (la vitamine C
en particulier est trés sensible a I'air).
11 faudrait donc compenser ce manque
avec des fruits et des légumes crus,
comme les agrumes, le kiwi, les choux
et les poivrons.
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Parfois, on trouve aussi des additifs
dans les fruits secs, utilisés pour ralen-
tir le brunissement (des abricots et des
pommes notamment). Mais ils doivent
étre mentionnés sur ’emballage.

Enfin, contrairement aux oléagi-
neux (noix, noisettes, amandes, etc.)
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Abricot séché (30 g): 1,6 mg.
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Banane séchée (30 g): 27 mg.
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Figue séche (30 g): 48 mg.
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Recommandation (adulte): 30g/jour.
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les fruits séchés ne sont pas gras. Mais
ils sont assez caloriques, surtout les
raisins et les dattes, compte tenu de
leur haute teneur en glucides.

Pour ces raisons, il ne faudrait pas
en abuser. Comme le précise Muriel
Jaquet, «il faut étre conscient qu’ils
sont des concentrés d’énergie, riches
en sucre. Ils peuvent donc remplacer
une portion de fruits frais, mais la
quantité doit étre réduite.» M.T.

Pour le potassium: utile au bon fonctionnement des cellules.
Une portion de 30 g de banane équivaut & 340 mg de potassium;

Recommandation (adulte): 2000 mg/jour.

Pour le fer: transporte I'oxygéne et protége I'organisme.

Recommandation (adulte): 10 mg (homme) - 15 mg (femme)/jour.

Pour le magnésium: détend les muscles.

Recommandation (adulte): 300 mg (femme) - 350 mg (homme)/jour.

Pour le calcium: constituant essentiel des os et des dents.

Recommandation (adulte): 1000 mg/jour.

Pour les fibres: stimulent et régulent le transit intestinal.
Pruneau/abricot séchés (30 g): 4,8 g/5, 3 g.
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