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NUTRITION

Texte : David PADARE — Photos : DR

Puipe de frult ae haobab :
UN NOUVEL ATOUT POUR LE RUNNING

Aussi paradoxal que cela puisse paraitre et malgré son origine plus que millénaire, la pulpe
de fruit de baobab fait partie des « novel foods ». Les « novel foods » désignent en effet des
aliments ou des ingrédients dont la consommation était inexistante dans les pays de I'Union
européenne avant le 15 mai 1997. Aujourd’hui, profitons-en !
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e baobab est un arbre fruitier millenaire
d’Afrique, reconnaissable a son tronc mas-
sif. Son fruit renferme une chair blanche
comestible (dénommée pulpe) protégee
par une coque ires dure, un peu a lI'image de la
chair de noix de coco (fruit du cocotier). Au fur
et a mesure du mrissement du fruit, cette pate
nerd de son eau: elle se deshydrate. A maturite,
la pulpe de fruit de baobab offre donc une texture
seche, a la différence de la pulpe de noix de coco.
Réduite a I'état de poudre pour la consommation
courante, la pulpe de fruit de baobab trouve des
applications nombreuses et variees comme bois-
son (simplement diluée avec de I'eau, du jus ou
un laitage), comme aide-culinaire pour diverses
préparations (gateaux...) ou a des fins medicales
traditionnelles. En France, Baomix est la deno-
mination commerciale de la pulpe 100% natu-
relle du fruit de baobab qui est commercialisee
(www.baomix.com).

Une arrivée recente

sur le marché européen

Avant de pouvoir étre mis sur le marche, les «no-
vel foods » font I'objet d’une evaluation des risques
par les autorités sanitaires des Etats membres et
un arbitrage éventuel au niveau communautaire,
aprés avis de I'Autorité européenne de sécurite
des aliments (EFSA) qui donne lieu a une auto-
risation de mise sur le marche. Parmi la grande
diversité d’ingrédients ou d’aliments concernes
par cette réglementation, on peut citer I'extrait
d’écorce de magnolia, la gamma-cyclodextrine, |a
gomme de guar ou encore le jus de noni.

Un bonus nutritionnel

pour le running

Comme tout aliment déshydraté, la poudre de
pulpe de fruit de baobab offre une densité micro-
nutrionnelle (concentration en vitamines, miné-
raux, oligo-élements) bien plus importante gu'un
fruit frais (de fait, a poids équivalent un fruit sec
contient moins d’eau, donc davantage de «ma-
tiere»). Il s’agit d'une caracteristique particulie-
rement intéressante pour les coureurs a pieds,
dont les besoins micronutritionnels sont bien plus
éleves que la moyenne. Deux proprietés vraiment
distinctives sont soulignées par I'AFSSA (Agence
Francaise de Securité Sanitaire des Aliments):

1. Une richesse remarquable en vitamine C.

Une cuillere a soupe de pulpe (15/20g soit la
quantité journaliere usuelle) couvre 100% des
apports journaliers recommandeés en vitamine C
(60mg, c’est autant que 100g de portion comes-
tible d'orange fraiche). La vitamine C, par ses pro-
prietes protectrices, aide a lutter contre le stress
oxydatif lié a I'entrainement intense.

2. Une teneur equilibree en vitamines du groupe
B:B1, B2, B3, B6.

Les vitamines du groupe B dites «vitamines du
sportif» sont impliquées dans le metabolisme

des glucides. A ce titre, elles contribuent au bon
approvisionnement du muscle en energie. Leur
renouvellement par I'alimentation doit étre assure
en continu, boissons ou aliments solides.

Priorité a la récupeération

De nombreux autres micronutriments sont pre-
sents dans la pulpe de fruit de baobab, en quantités
certes moins significative mais non négligeables.
Justement, ¢c’est cette diversite qui contribue d
conférer au produit son statut d’aliment «de re-
mise en forme genérale». La pulpe de fruit de bao-
bab a un profil nutritionnel particulierement adapté
pour la récupération de premier niveau post en-
trainement, surtout lorsque les pertes sudorales
ont été importantes:

- des oligo-élements en premier lieu: phosphore,
manganeése, zinc, fer... (0,omg aux quantites
usuelles de consommation soit 1 cuillere a soupe
par jour, soit 5% des AJR),

-des minéraux: sodium, potassium, calcium
(60mg soit 10 % des AJR, ce qui est quand meme
nettement moins que le lait),

-de la vitamine A (caroténoides) qui renforce le
potentiel antioxydant du produit (en plus des fla-
vonoides et autres polyphenols...),

- des acides aminés (mais tres faible aux quantités
usuelles de consommation),

- de I'acide linoleique (omega 6).

La pulpe de fruit
de baobab
est nutritionnellement
adaptee
pour la recuperation
de premier niveau

Quel potentiel energétique ?

Pour evaluer le potentiel energetique de la pulpe de
fruit de baobab, il faut s’attacher a analyser le détail
de ses glucides (son spectre glucidique). A ce sujet,
on remarquera que les deux tiers des glucides de
la pulpe sont des fibres et notamment de la pectine
(les fibres sont des nutriments acalorigues, elles ne
sont pas assimilables par I'organisme, elles ne dé-
livrent donc pas de calories). Le reste représente le
saccharose, fructose et glucose. La pulpe de fruit
de baobab se range donc parmi les aliments peu
caloriques et, revers de la medaille, au potentiel
energetique limité. Elle ne constitue en soi, ni une
boisson d'entrainement suffisante (il faut dans ce
cas la renforcer en sucre), ni une boisson de charge
glucidique potentielle. En revanche, elle est par-
faitement adaptée pour la recuperation post effort
(recharge minérale et hydrique).

PULPE DE FRUIT DE
BAOBAB : 9 henefices
nour les coureurs

1. Rafraichissant : Issue du fruit, la pulpe
présente un goit acidulé fruite rafraichissant

2. Revitalisant : Sels minéraux et
oligoéléments contribuent a ameéliorer la qualité
de la réhydratation et de la recharge minérale.
A cela s’ajoute une bonne teneur en vitamines
du groupe B.

| 3. Protecteur : Riche en antioxydants
(caroténoides, vitamine C, polyphenols,
flavonoides), permet de lutter contre le stress
oxydatif lié aux enirainements intenses

| 4. Bifidogene : grace a sa richesse en
fibres bifidogénes, participe a la vitalité et a la
restauration de la flore intestinale soumise a

| rude épreuve en course a pied

5. Coupe-faim : effet coupe-faim assez
prononceé sous I'effet des fibres. Interessant
dans le cadre d'un régime

6. Basse calorie : trés peu calorique, trés
peu sucré et a index glycémique bas, étant
donné qu’une grande partie des glucides sont
en fait des fibres (pectines).

7. Hypoallergenique : sans gluten

8. Economique : 1 cuillére a soupe permet
de realiser 1,51 de boisson

9. Sain : produit 100% naturel, traditionnel,
equitable, certifie AB, sans transformation

ATTENTION !

La pulpe de fruit de baobab a un potentiel
energetique faible : trop peu de glucides «
meétabolisables » pour en faire une boisson

§ d’entrainement et biodisponibilité reelle
des micronutriments diminuee par I'action
rétentrice des fibres. Son coté coupe-faim
est intéressant, mais si I'on en prend trop (au
dessus de 20g/jour), on s’expose a un effet
laxatif ou un inconfort digestif (source AFSSA).

En conclusion...

La pulpe de fruits de baobab peut é&tre utilisee en
hoisson de récupeération immediate, de 0 a 30mn
apres I'effort (a utiliser au long cours) ou comme
boisson d’entrainement si I'on n'a pas d'objectif
énergétiqgue ou dans le cadre d’une peériode de
regime amaigrissant. Elle trouve également des
applications culinaires nombreuses et variées:
milk-shake, barres, gateaux...
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