
HAL Id: hal-03010312
https://hal.inrae.fr/hal-03010312

Submitted on 17 Nov 2020

HAL is a multi-disciplinary open access
archive for the deposit and dissemination of sci-
entific research documents, whether they are pub-
lished or not. The documents may come from
teaching and research institutions in France or
abroad, or from public or private research centers.

L’archive ouverte pluridisciplinaire HAL, est
destinée au dépôt et à la diffusion de documents
scientifiques de niveau recherche, publiés ou non,
émanant des établissements d’enseignement et de
recherche français ou étrangers, des laboratoires
publics ou privés.

Distributed under a Creative Commons Attribution - NonCommercial - NoDerivatives 4.0
International License

L’oeuf, source de Protéines et de Micronutriments
Francoise Nau

To cite this version:
Francoise Nau. L’oeuf, source de Protéines et de Micronutriments. Les Journées Francophones de
Nutrition 2020, la Société Francophone de Nutrition Clinique et Métabolisme (SFNCM) et la Société
Française de Nutrition (SFN), Nov 2020, en digital ( SFN LIVE), France. �hal-03010312�

https://hal.inrae.fr/hal-03010312
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
https://hal.archives-ouvertes.fr


Productions Animales : durabilité des systèmes et conséquences pour le consommateur

Quoi de neuf dans l’œuf ?

L’œuf, source de Protéines et de Micronutriments

Françoise NAU
Prof. Sciences des Aliments

UMR1253 Science et Technologie du Lait et de l’Œuf 
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Œuf et PROTÉINES



+ Vitamines (A, D, E & groupe B)
+ Pigments

Œuf entier

75,6%
Eau

12,8%
Protéines

10,5%
Lipides

< 1% Glucose
< 1% Minéraux

= 10% des ANC (RNP) en protéines d’un homme adulte
(~ 30 à 35 g de viande de boeuf ou de poisson
pour l’apport protéique)

60 g

Un aliment riche en protéines



Des protéines de haute qualité

• Aucun acide aminé limitant

• 91-97% de digestibilité vraie chez l’Homme
(Young et al, 1973; Bodwell et al, 1980; Evenepoel et al, 1998)

FAO 2013

Phillips, 2017



Œuf et MICRONUTRIMENTS



~6 eggs/ week ~5 eggs / week





Œuf et MINÉRAUX



Une forte variabilité

Composition minérale de l'œuf (pour 100 g de produit)

Valeur max
Valeur min
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Séniors

Des apports intéressants en selenium, iode et fer

Pourcentage des ANC couverts par 100 g d’œuf entier
(calculs effectués à partir des teneurs moyennes des tables CIQUAL 

et des ANC rapportées dans l’étude INCA2).
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Un enrichissement possible en sélénium

X  1,8

X  2,4

X  1,8

X  1,9

0,3mg/kg 0,3mg/kg0,5mg/kg 0,5mg/kg

Se yeast Sodium Se

100 g d’OE = 100 % des ANC
de l’adulte



Sumaiya S et al. (2016)
Effect of dietary iodine on production of iodine enriched eggs,
Veterinary World, 9(6): 554-558

Protocole expérimental : 
135 pondeuses (White Leghorn), 55 semaines d’âge
T1 : régime de base sans enrichissement
T2 à T5 : enrichissement avec Ca(IO3)2

x 6 x 6x 29

Un enrichissement également possible en iode



N = 110 volontaires
1 œuf / j pendant 5 j

X 2,4

X 2,4

Aliment pondeuses enrichi
à 4 mg I / kg



Œuf et VITAMINES



Une forte variabilité
Composition en vitamines de l'œuf (pour 100 g de produit)

Valeur max
Valeur min

2,0

2,4

2,5

29,7

1,7

1,7

76

1,25

1,4

3,1

1,9
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Séniors

Pourcentage des ANC couverts par 100 g d’œuf entier
(calculs effectués à partir des teneurs moyennes des tables CIQUAL 

et des ANC rapportées dans l’étude INCA2).

Des apports intéressants en Vitamines B12, B5, B2, D et A,
mais aussi en Vitamines E et B9

Forte prévalence d’apports 
insuffisants dans la 
population française



Un enrichissement possible en Vitamine D
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Normal D3
(2500 IU/kg)

Medium D3
(5000 IU/kg)

High D3
(10000 IU/kg)

Analysed content of total vitamin D
in egg yolks at week 9

X 4,9

2 à 5 fois
les ANC

40 à 95%
des ANC



Un enrichissement possible
en Vitamine E

12
80

5 à 7,5 g de jaune couvrent les ANC 
(22 g pour les séniors)



Vitamine B9 dans l’œuf :
(1) particulièrement biodisponible

Seyoum & Selhub (1998) J Nutr 128: 1956-1998

(2) avec possibilité d’enrichissement des œufs

Effet seuil

~ 46 µg / œuf
soit

~ 85 µg / 100 g d’œuf
=

27% des ANC
de l’adulte

(3) Stable au stockage…

…et à la cuisson
~ 130 µg / 100 g =

40% des ANC
de l’adulte



Œuf et XANTHOPHYLLES



Teneurs en lutéine + zéaxanthine de quelques aliments
(µg / 100  g)
(D’après tables USDA 1998)

L’oeuf, à la charnière entre le végétal et l’animal
pour les teneurs en lutéine et zéaxanthine

Changes in serum lutein concentration after ingestion of 6 mg/d lutein from
lutein, lutein ester, spinach, and egg in n=10 healthy men. All values are
subtracted from the baseline value of each treatment and adjusted for dose.



X  223

X  5,4



Micronutriment
Enrichissement

(facteur multiplicateur)
% couverture des ANC par 100 g 

d’œuf entier

ALA x 6 15%

DHA x 3 100%

Vitamine D x 3 30%

Vitamine B9 x 4 70%

Vitamine E x 6 66%

Lutéine + Zéaxanthine x 6 70% (1)

Iode x 2,5 100%

Sélenium x 4 45%

Multi-enrichissement des œufs :
Techniquement possible. Nutritionnellement pertinent ? 

(1) Recommandations internationales



Merci de votre attention


