Potentialités nutritionnelles de I’ceuf

L’ecuf estun aliment & part puisqu’il est possible d'optimiser

sa valeur nutritionnelle en modifiant la qualité nutritive

de I'alimentation des poules pondeuses.
Ainsi, grdce a une alimentation adéquate, peuvent étre
modulés certains nombre de composants de Feeuf :
nature et concentration des acides gras,
des vitamines (surtout liposolubles) et des sels minéraux.
L’alimentation végétale de la poule pondeuse
met a sa disposition une palette importante

de matiéres premiéres utiles pour la physiologie

Les caroténoides

La coloration du jaune d'ceuf est liée a
la présence de caroténoides. Cette
famille regroupe plusieurs dizaines
de molécules. Les plus importantes
sont la lutéine et la zéaxanthine. Chez
I'homme, ces substances sont actives
au niveau de l'eeil, en réduisant
notamment le risque de cataracte
et de dégénérescence maculaire,
affectionde l'ceil sowent liée al'dge, qui
est la cause la plus commune de cédité
chez les personnes adgées de plus de
80 ans dans le monde occidental.

Les acides gras oméga 3

Un acide gras est dit essentiel pour le
fonctionnement de l'organisme s'il fait
pattie d'une famille d'acides gras
apportés par l'alimentation et dont
l'organisme est incapable d'assurer la
syntheése. Cette dénomination s'étend
aux précurseurs physiologiques.

de P'organisme humain.

La lutéine en particulier posséde un
effet protecteur vis a vis de la dégé-
nérescence maculaire liée a l'age
(DML A). Les mécanismes d'action ne
sont pas encore élucidés. Des études
récentes ont montré que le risque
de DMLA était réduit de plus de
80 % chez les sujets ayant un taux
plasmaticque élevé en caroténoides.
La tendance est la méme pour la
cataracte.

Dlorigine végétale (essentidlement
dans les légumes a feuilles), les
caroténoides ne sont pas synthétisés

par l'organisme de 'homme et doivent
étre apportés par l'alimentation. Les
apports journaliers en lutéine sont
faibles dans les pays industrialisés
(1 a 2 mg/jour), et bien en dessous
des valeurs bénéfiques nécessaires
(6 a 10 mg/jour).

L'ceuf est une trés bonne source
de lutéine. Des travaux ont montré
guune augmentation significative
de la teneur des ocufs en ces

caroténoides est observée en fournis-
sant une alimentation appropriée aux
poules.

On connait chez 'homme l'existence
de deux familles d'acides gras
essentiels : les acides gras oméga 6
qui dérivent de l'acide linoléique, et
les acides gras oméga 3 qui dérivent
de l'acide alpha-linolénique. Dans la
famille des oméga 3, on peut citer
plus particuliérement I'EPA (acide
eicosapentaénoique) qui intervient

dans la protection des maladies
cardio-vasculaires e le DHA (acide
docohexanocique) qui joue un réle dans
le développement du cerveau.

Grdce a la capacité du systéeme
lymphatique de la poule pondeuse a
transférer dans le jaune les acides
gras de l'alimentation, il est facile de






