Valeurs nutritionnelles de I’ceuf

Le rdle premier de I'ceuf est de
contenir 'ensemble des réserves
nutritives qui assureront
le développement du poussin.
Cette prédisposition explique
Pexceptionnelle qualité
nutritionnelle de I'ceuf.

Oméga 3 / Oméga 6/ CLA
Fer / Phosphore / Iode / Selenium
Luteine / Zeaxanthine

Vitamine E

Une référence en terme
de protéines

Les protéines* sont essentielles a la
croissance et a l'entretien des tissus.
Liceuf renferme des concentrations
élevées d'acides aminés* essentiels,
dont lorganisme est incapa-

ble d’assurer la synthé-
se. Parmi les acides
aminés de l'ceuf, on
trouve notamment
la lysine, acide
aminé dont la
déficience est
connue dans les
céréales, et la
méthionine, mais
également l'arginine,
la phénylalanine et la
cystine.

Les protéines de l'ceuf sont surtout
connues pour leur valeur biologique*
trés élevée qui provient de la complé-
mentarité existant entre les protéines
du jaune et celles du blanc et de
I'équilibre entre les différents acides
aminés de ces protéines. Cette caracté-
ristique des protéines de l'oeuf lui a
valu d'étre choisi comme standard.
Pour l'adulte, 1'Or ganisation Mondiale
dela Santé (OMS) assccie les protéines
d'ceuf e de pomme de terre pour
constituer son modeéle de "protéine de
référence*".

La composition en acides aminés
essentiels de 'ceuf en fait un aliment
particuliérement intéressant chez les
végétariens dont le régime restrictif
entraine fréquemment des déficiences
de mémes acides aminés.

* Cf dlossaire

Lorsque sont juxtaposés les criteres
d'utilisation digestive* et la valeur
biclogique, la biodisponibilité*
pratique des protéines de l'ceuf
entier cuit atteint 94 % : un record !

Equilibré par ses lipides

Unceuf de 60 g contient6 a?
g de lipides, localisés dans
le jaune et constitués pour
les 2/3 d'acides gras
insaturés*. Ces lipides*
sont pour 66 % des
triglycérides*, pour 27 a
30 % des phospholipides*
(ovolécithines, ovocéphali-
nes et sphingomyéline) et
pour 4 a 5 % du cholestérol*.

Le jaune d'ceuf est donc une source
appréciable d'acides gras mono-
insaturés (4,5 g au 100 g soit 40 % des
lipides), principalement de l'acide
oléique. 1l apporte aussi 8 a4 12 %
d'acides gras poly-insaturés : princt
palement de l'acide linoléique,
précursewr de la lignée des omégat?*,
mais aussi de l'acide a phalinolénique
précursewr de la lignée des oméga3*,

Liceuf standard est source d’'oméga 3,
en apportant environ 40 mg d'acide
alpha-linolénique pour 100 g d'ceuf.
Cet acide gras essentiel* permettra
la synthese d'acides gras plus
complexes en ass umarnt d'importantes
fonctions métaboliques dans l'orga-
nisme. Les acides gras oméga 3 par-
ticipent au bon fonctionnement du
systéeme car diovasculaire.

Les oméga 3 nont pas tous les
mémes effets. Ondistingue ainsi ceux
de l'acide alpha-linclénique de ceux
de I'EPA (acide eicosapentaénoique)
et du DHA (acide docohexanoique).
10 mdécules d'acide alphalind énique
sont nécessaires pour obtenir une
molécule de DHA ou d’'EPA : EPA et
DHA sont donc plus efficaces a
doses égales.

Rappels sur les différents
acides gras
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Les lipides du jaune d'ceuf ont une
digestibilité élevée chez lhomme
{de l'ordre de 94 a 96 %). Leur état
émulsionné est responsable de cette
propriété. Cette digestibilité est de
98 % pour les trigly cérides et de 90 %
pour les phospholipides.

Proportion des différents types
de lipides du jaune d’ceuf

66 % Triglycérides
30 % Phospholipides
4 % Cholestérol




Cholestérol : non coupable

Cecomposant de toutesles membranes
cellulaires est produit a 80 % par
l'organisme a partir des acides gras
saturés* apportés par l'alimentation.
Le jaune d’'ceufrenferme du cholestérol
mais en quantité modérée : 250 mg
pour un ceuf de 60 g. Il ne peut pas
provoquer a lui seul un exces de
cholestérol. Les résultats de récents
travaux ont d'ailleurs démontré dque
lacholestérdémie (totale, HDL ou LDL)
n'est généralement pas augmentée
par la consommation quotidienne
d'un ceuf.

Fort en phosphore
et en fer !

Le phosphore est un co



