LE VOLETS NUTRITIONELLE

A. Composition nutritionnelle

« Richesse en nutriments ; Fibres, vitamines, minéraux : Les dattes sont
riches en fibres, en vitamines (notamment la vitamine K et la vitamine
B6) et en minéraux (notamment le potassium, le calcium et le
magneésium). Ces nutriments sont essentiels pour la santé et la bonne
fonctionnement du corps.

o Valeur énergétique : Idéal comme source d'énergie naturelle : Les
dattes sont une bonne source d'énergie naturelle grace a leur teneure
en sucres naturels. Elles peuvent étre consommees comme une
alternative saine a d'autres sources d'énergie, telles que les boissons
énergisantes ou les barres énergétiques.

B. Bienfaits pour la santé

o Soutien digestif : Effets positifs sur la digestion : Les dattes sont riches
en fibres, ce qui les rend propices a favoriser une digestion saine et
réguliére. Les fibres aident a prévenir les constipations-et-a maintenir
un poids sain.

o Controle du poids : Comment les dattes peuvent contribuer a une
alimentation équilibrée : Les dattes sont un aliment naturel et peu
calorique. Elles peuvent étre consommeées en tant qu'ingrédient dans
des plats équilibrés et peuvent contribuer a un régime alimentaire sain.
Cependant, 11 est important de consommer les dattes en modération,
car elles sont riches en sucres naturels.



En résumé, les dattes sont un aliment naturel et nutritif qui peuvent
contribuer a une alimentation equilibree et a une santé optimale.
Elles sont riches en fibres, en vitamines et en minéraux, ce qui les

rend propices a favoriser une digestion saine et réguliére. De plus, les
dattes peuvent étre consommées en tant qu'ingrédient dans des plats
équilibrés et peuvent contribuer a un régime alimentaire sain.

Cependant, il est important de consommer les dattes en modération,

car elles sont riches en sucres naturels.



