FAUSSES CROYANCES ET PREJUGES

L'oeuf enrichi en oméga 3
est-il un plus pour la

personne diabétique ?

Y a-t-il un intérét a consommer des
ceufs ? Le Conseil diététique fait le
point sur les qualités nutritionnelles
de ce produit de consommation
courante.

- L'ceuf est riche en protéines et de plus,
elles sont de trés bonne qualité : elles se
retrouvent dans le blanc (11 %) et dans
le jaune (16 %).

-1l contient une quantité moyenne de
graisses (10 %). Le jaune est riche en cho-
lestérol qui est une graisse d'origine ani-
male (100 g d'ceuf de poule contiennent
environ 370 mg de cholestérol contre
70 mg environ en moyenne pour 100 g
de viande par exemple), raison pour la-
quelle il a parfois mauvaise presse. Ce-
pendant, si l'on reprend en détail les
graisses contenues dans le jaune d'ceuf,
on remarque qu'elles ne contiennent pas
de graisses Trans (mauvaises graisses),
que les acides gras saturés (mauvaises
graisses) représentent £ 31 % et que
ce sont les acides gras mono-insaturés
(bonnes graisses : + 38 %) qui sont le
mieux représentés. Il y a aussi des acides
gras polyinsaturés (bonnes graisses: + 14
%) sous forme d'acide gras essentiels' de
la série Q? 6 principalement car la série
Q 3 est peu présente dans les ceufs cou-
rants. Si I'on considére le rapport « cho-
lestérol/graisses de qualité », l'ceuf est
donc un aliment de choix !

- L'oeuf ne contient pas de glucides (=
sucres et amidon).

- Il est en outre une excellente source :

- de provitamines A, appelées caroténes,

« de vitamine A, appelé le rétinol, qui est
notamment indispensable a la crois-
sance et a l'intégrité de la peau et des
mugqueuses,

de vitamine E dont les propriétés an-
tioxydantes?® interviennent dans la lutte
contre I'agression des radicaux libres?,
de vitamine K,

de vitamines du groupe B (B12, B5, B9,
B1, B2, B3)

de fer qui jouit d’'une trés bonne biodis-
ponibilité (= trés bien absorbé),

de zinc,

de sélénium,

d'iode qui est un micronutriment tres
souvent déficitaire dans nos pays (te-
neur qui peut étre importante selon
I'alimentation de la poule).
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L'oeuf est donc un aliment de consommation
courante, bon marché, de préparation aisée et qui
apporte un grand nombre d’éléments essentiels
pour l'organisme. Ces qualités en font un aliment tres
intéressant pour autant que sa préparation soit faite
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Y a-t-il un intérét a consommer
des acides gras « oméga 3 » ou Q
3?

Oui, ce sont des acides gras dit « essen-
tiels » car on ne sait pas les fabriquer, ils
doivent donc étre consommés par l'ali-
mentation. lls sont intéressants car ils ont
un effet anti-inflammatoire, ils diminuent
le risque d’athérosclérose, aident a réduire
I'hypertension et les troubles du rythme
cardiaque, font descendre le taux de trig-
lycérides et contribuent a réduire le risque
d’infarctus chez les personnes cardiaques.
lIs joueraient aussi un réle préventif dans
I'apparition du cancer du sein, de la pros-
tate et de la dépression.

Les apports journaliers recommandés (AJR)
enQ3sontde 1% des besoins énergétiques
quotidiens soit 2.2g/jour par exemple pour

une personne qui consomme 2000 kcal. Les

aliments qui en contiennent sont relative-

ment restreints, surtout en ce qui concerne
les aliments riches en Q 3 a tres longues
chaines :

- les aliments riches en Q 3 a chaine
moyenne (ALA®), plus répandus que
ceux a chaines longues, sont principale-
ment les noix, noix de Pécan, les graines
de lin, les germes de blé et leurs huiles,
mais aussi les légumes a feuilles vertes
(choux verts, choux de Bruxelles, épi-
nards, mache, pourpier, cressonnette,
...), les fruits rouges (fraises, cerises,...),
les algues, pour ce qui est du monde vé-
gétal. Certains produits issus d’animaux
nourris avec une alimentation riche en
graines de lin en contiennent également
en quantité intéressante.

- les aliments riches en Q 3 a tres longues
chaines (EPA® et DHA’) sont présents
dans tous les poissons mais surtout les
poissons gras tels que l'anguille, le ma-
quereau, la sardine, le hareng, le thon, le
sprat, le maatje, I'elbot, le saumon et dans
certains des produits issus d’animaux
nourris avec une alimentation riche en
graines de lin. Les apports alimentaires
en ces acides gras sont généralement
insuffisants. Bien que l'organisme puisse
les fabriquer a partir de l'acide a linolé-
nique a chaine moyenne (= ALA), cette
fabrication est faible et est de plus, di-
minuée chez la personne diabétique qui
doit donc étre attentive a en consommer
suffisamment !

Y a-t-il un intérét a consommer
des ceufs riches* en oméga 3 (Q
3)?

Les ceufs contenant plus d'Q 3 comme Co-
lumbus®, Ovyta®, Mieux pour tous® sont
pondus par des poules qui recoivent une
alimentation composée de graines riches
en oméga 3. Cette alimentation se reflete
dans la composition de l'ceuf.

Un ceuf peut s'appeler « riche » en oméga
3 (a vérifier sur ou a l'intérieur de I'embal-
lage) :

Comme déja abordé dans l'article sur les
graisses, l'idéal est que la quantité d'Q 3
soit élevée et que le rapport Q 6/Q 3 soit le
plus petit possible et au moins entre 2 et 6
(revue 60/1 janvier 2017)!

A noter que les Q3 se détruisent a la chaleur
(en fonction de I'épaisseur, de la tempéra-



ture, de la durée et de la teneur en antioxy-
dants de I'aliment chauffé). Des études cli-
niques indépendantes réalisées (voir site

« Eufs riches*en Q3 »=
teneur >
a0,6 gou600mg/100g

« (Eufs source d'Q3 » =

du fabricant) montrent que les ceufs riches
en O3 et qui contiennent beaucoup d’an-
tioxydants (vitamine E, sélénium) semblent
préserver les omégas 3 a la cuisson.

Conclusion : Les recommandations diver-
gent quant a la quantité maximale d'ceufs a
consommer par semaine. Certaines limitent
la consommation a 2 ceufs/semaine chez la
personne diabétique et d'autres mettent,
avant la limitation du nombre d'ceufs, la
priorité sur :

- la réduction des graisses saturées via la
réduction de la consommation des char-
cuteries (patés, boudins, saucissons, sa-
lamis...), fromages gras, plats préparés,
sauces, fritures...

- 'amélioration de la qualité des matiéres
grasses dans l'alimentation en utilisant
avec parcimonie : les huiles mono-insa-
turées (exemple olive ou colza pour cui-
siner), les huiles polyinsaturées riches en
oméga 3 et ayant un bon rapport Q 6/Q
3 (exemple I'huile de colza ou lin pour les
préparations froides).

Donc tant qu‘a faire... autant consom-
mer des ceufs tres riches en oméga 3 et
en antioxydants !

DIETETIQUE

1 ceuf 1 ceuf 1 ceuf 1 ceuf
Ovyta Mieux
(60 g) pour tous
(60 9)
kcal 84 90 92,4 82,8
Protéines (g) 7,6 7,5 7,56 7,38
Glucides (g) 0,2 0,06 0,48 0,42
Lipides (g) 5,9 6 6,69 5,76
Graisses saturées
1,6 1,58 2,21 1,44
(9)
Graisses
monoinsaturées 2,2 2,11 2,68 ?
(9)
Graisses
polyinsaturées 1 1,58 1,34 ?
(9)
DontQ6(g) 1 0,79 0,8 ?
0,79 0,27 0,24
DontQ3(qg) 0,09 (ou (ou (ou
Oméga3a
longue chaine 54 132 66 67,2
(mg)
Rapport Q6/Q3 1 1 le plus 3 ?
Cholestérol 226 ? ? )
(mg)
Vitamine E (mg) 0,9 6 2,16 ?
lode ug 20,3 45 9 ?

wN

. Acides gras essentiels : acides gras polyinsaturés

(oméga 3 et oméga 6) qui doivent impérativement
étre apportés par l'alimentation car non synthétisés
par l'organisme

Q:oméga

Antioxydants : substances naturelles (vitamines,
minéraux...) présentes dans les aliments et qui
protegent l'organisme contre les attaques des
radicaux libres.

Radicaux libres : substances produites
naturellement par le métabolisme lié a la
consommation d'oxygene ou résultant de
I'environnement : UV, chaleur, pollution, alcool,
tabac...

. ALA: acide o-linolénique : acide gras essentiel

faisant partie de la famille des Q3

EPA: acide eicosapentanoique : acide gras dérivé
de l'acide gras essentiel alpha-linolénique faisant
partie de la famille des Q3

DHA: acide docosahexaénoique : acide gras dérivé
de l'acide gras essentiel alpha-linolénique faisant
partie de la famille des Q3
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