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sciences des aliments

L'oeuf: un aliment
aux qualités nutritionnelles avérées

Aliment peu coliteux, I’ceuf est une source de protéines de trés bonne qualité, de lipides
pour les deux tiers insaturés, de minéraux et vitamines, ainsi que de caroténoides d’inté-
rét pour lutter contre certaines pathologies de I’ceil. Labsence de lien, chez les sujets en
bonne santé, entre une consommation modérée d’ceuf, le niveau de cholestérol sanguin
et le risque de maladies cardiovasculaires fait aujourd’hui consensus. Mais I’ceuf est aussi
un allergéne majeur chez le jeune enfant.

© 2024 Elsevier Masson SAS. Tous droits réserves

Mots clés — acide gras oméga-3 ; allergie ; caroténoide ; cholestérol ; digestibilité ; lipide ; micronutriment ;
pathologie de I'ceil ; protéine

Eggs: afood with proven nutritional qualities. An inexpensive foodstuff, eggs are a source of
high-quality proteins, lipids (two-thirds of which are unsaturated), minerals and vitamins,
as well as carotenoids of interest in the fight against certain eye diseases. Today, the consensus
is that there is no link, in healthy subjects, between moderate egg consumption, blood cho-
lesterol levels and the risk of cardiovascular disease. But eggs are also a major allergen in

young children.
© 2024 Elsevier Masson SAS. All rights reserved

Keywords — allergy; carotenoid; cholesterol; digestibility; eye pathology; lipid; micronutriment;

omega-3 fatty acid; protein

epuis au moins la fin du
Néolithique, ’'Homme a
consommé les ceufs de

nombreuses espéces d’oiseaux,
d’abord sauvages et domesti-
quées ensuite.

Aujourd’hui, I’essentiel des ceufs
consommeés dans le monde
et la quasi-totalité de ceux
consommeés en France sont issus
de la poule. Consommé en tant
que tel, sans autre préparation
qu’une simple cuisson ou en tant
qu’ingrédient de recettes plus ou
moins élaborées, I’ceuf est omni-
présent sur nos tables en raison
de ses nombreuses propriétés
culinaires.

Mais ses qualités nutritionnelles
sont également reconnues de
longue date, et malgré la hausse
récente et importante du prix
des ceufs (+11,6 % surun an en
aolt 2023), I’ceuf est aussi un
aliment peu colteux : deux fois
moins cher que le poulet, trois fois
moins cher que le porc, et plus
de quatre fois moins cher que la
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viande hachée de bceuf [1]. Enfin,
parmi les protéines d’origine ani-
male, c’est la moins impactante
en termes de gaz a effet de serre.
A I’échelle mondiale, I'impact
de la production d’ceufs est en
moyenne inférieur a 50 kg d’équi-
valent CO, par kilogramme de
protéines produites, contre 80 kg
pour le lait de vache et 300 kg
pour la viande de beeuf [2].
Cependant, la consommation
d’ceuf reste modeste a I’échelle
mondiale, estimée en 2020
a 185 ceufs/hab./an, soit un ceuf
tous les deux jours, et avec de
grandes disparités entre les
pays. Elle est de moins d’un ceuf
par semaine dans 41 des pays
d’Afrique subsaharienne alors
qu’elle atteint 340 ceufs/hab./an au
Japon, et méme 380 au Mexique.
En France, la consommation
d’ceufs sous toutes ses formes
(ceuf coquille et ovoproduits)
s’établissait a 220 ceufs/hab./an
en 2020, soit dans la moyenne de
I"'UE-27 [3].

Des protéines

en quantité importante
et de grande valeur
nutritionnelle

Dans un ceuf, la coquille repré-
sente un peu moins de 10 % du
poids total, le blanc environ 60 %
et le jaune environ 30 %. Le blanc
est essentiellement une solution
aqueuse de protéines (10,6 %).
Le jaune est quant a lui une solu-
tion concentrée (49 % de matiere
seche) de protéines (16 %) et de
lipides (30,6 %). Finalement, I’ceuf
entier est composé d’environ
75,5 % d’eau, 10,5 % de lipides
et 12,5 % de protéines, auxquels
s’ajoutent du glucose (0,5 %), des
minéraux et des vitamines (1 %)
(figure 1 [4]).

4 Dans un ceuf de 60 g (calibre
moyen), on trouve donc environ
7 g de protéines, soit 10,5 % de
la référence nutritionnelle pour la
population (RNP) pour un homme
adulte de 80 kg, soit I’équivalent
de 30 a 35 g de viande de beeuf ou
de poisson. De plus, les protéines

© 2024 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés
http://dx.doi.org/10.1016/j.pranut.2024.06.010

Francoise NAU
PhD, professeure en
science des aliments

Pceuf

Inrae, L’Institut Agro, STLO,

35042 Rennes, France

Adresse e-mail :

francoise.nau@institut-agro.fr

(F. Nau).

37



sciences des aliments

Poeuf

" Réglement (UE) n° 1169/2011
du Parlement européen et du
Conseil du 25 octobre 2011
concernant 'information

des consommateurs sur les
denrées alimentaires.

2 Delamaire C, Noirot L.
Conception des nouvelles
recommandations concernant
la diversification alimentaire
des enfants jusqu’a 3 ans.
Saint-Maurice: Santé
publique France; 2022.
www.santepubliquefrance.
fr/determinants-de-sante/
nutrition-et-activite-physique/
documents/rapport-synthese/
conception-des-nouvelles-
recommandations-concernant-
la-diversification-alimentaire-
des-enfants-de-moins-de-
3-ans.
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Acides gras saturés (AGS) 30a35%
Acides gras monoinsaturés (AGMI) 40 a 45 %
Acides gras polyinsaturés (AGPI) 20a25%

Figure 1. Composition globale standard de I'ceuf de poule (d’aprés [4]).

d’ceuf sont de tres bonne qualité
pour ’Homme, en raison de leur
composition en acides aminés
dont aucun n’est en quantité limi-
tante, et de leur trés bonne digesti-
bilité (91%) [5].

4+ Il en résulte une valeur de
DIAAS (Digestible Indispensable
Amino Acid Score) de 113 %,
c’est-a-dire parmi les plus élevées
qu’on puisse trouver, a un niveau
équivalent au DIAAS des protéines
de lait (tableau 7). La digestibilité
des protéines est toutefois nette-
ment plus faible pour I'ceuf cru (de
I’ordre de 50 %) [5].

Des lipides
naturellement riches
en acides gras insaturés
et dont la composition
peut étre aisément
améliorée

Les lipides de I'ceuf, présents uni-
quement dans le jaune sous forme
de lipoprotéines, sont constitués
a 65 % de triglycérides, a 29 %
de phospholipides et a 5 % de
cholestérol. Leur composition
standard en acides gras est de
30 a 35 % d’acides gras saturés
(AGS) — ce qui est étonnamment

faible pour une matiere premiere
d’origine animale —, 40 a 45 %
d’acides gras mono-insaturés
(AGMI), et 20 225 % d’acides gras
poly-insaturés (AGPI) (voir éga-
lement figure 1). Les acides gras
les plus abondants sont I'acide
oléique (C18:1,40a45 %), 'acide
palmitique (C16: 0, 20 a 25 %),
et I’acide linoléique (C18: 2, 15
a20 %) [4].

4 Cependant, cette composi-
tion peut varier fortement en fonc-
tion de la nature des acides gras
que la pondeuse ingere. De trés
nombreuses études ont en parti-
culier démontré la facilité d’en-
richissement de I’ceuf en acides
gras n-3 (oméga-3), par incor-
poration dans I'alimentation des
pondeuses de graines de lin
riches en acide alphalinolénique
(C18: 3), ou d’huile de poisson ou
de microalgues riches en acides
eicosapentaénoique (EPA, C20: 5)
et docosahexaénoique (DHA,
C22:6)[7].

4+ C’est ainsi qu’on produit les
ceufs enrichis en oméga-3 actuel-
lement disponibles sur le marché.
Dans tous les cas, I’enrichisse-
ment de I'ceuf en acides gras n-3

intervient toujours en substitution
des acides gras n-6, ce qui per-
met en plus d’augmenter le ratio
n-3/n-6, trop faible dans I’alimen-
tation occidentale standard ; une
augmentation d’un facteur 4,6 de
ceratio a été rapportée dans le cas
d’une supplémentation des pon-
deuses avec 10 % de graines de
lin [8].

Le cholestérol de l'ceuf:
pas vraiment

un probléme

Avec environ 250 mg de choles-
térol dans un ceuf de 60 g, il est
indéniable que I'ceuf est I’'un des
aliments les plus riches en choles-
térol et 'une des sources majeures
de cholestérol alimentaire dans le
régime occidental.

4 Il ne faut toutefois pas oublier
que la régulation homéostatique
du cholestérol permet de main-
tenir constant le taux de choles-
térol circulant indépendamment
du niveau des apports alimen-
taires, du moins chez les sujets en
bonne santé [9].

4 Ce mécanisme physiolo-
gique contribue sans doute au fait
que la plupart des études épidé-
miologiques n’indiquent aucune
corrélation significative entre la
consommation d’ceuf (jusqu’a
1 ceuf/jour), le niveau de choles-
térol sanguin et le risque de mala-
dies cardiovasculaires.

4+ Seule une légére augmen-
tation du taux de cholestérol
sanguin a été observée chez les
sujets dits hyperrépondeurs mais
sans modification du ratio LDL-/
HDL-cholestérol [10]. L’absence
de lien entre la consommation
d’ceuf (jusqu’a 1 ceuf/jour) et un
risque accru de maladies cardio-
vasculaires a été confirmée par la
méta-analyse réalisée par Rong et
al. [11], sauf dans le sous-groupe
des sujets diabétiques ; mais ces
auteurs relévent dans le méme
temps un risque moindre d’acci-
dent vasculaire cérébral chez les

Pratiques en nutrition
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Tableau 1. Valeurs de DIAAS de quelques ingrédients et aliments (d’apres [6]).

Ingrédient/aliment DIAAS* AA limitant**
Protéines laitieres (concentré) 1,18 Met + Cys
Protéines de lactosérum (isolat) 1,09 Val
Protéines de soja (isolat) 0,90 Met + Cys
Protéines de pois (concentré) 0,82 Met + Cys
Protéines de riz (concentré) 0,37 Lys

Lait entier 1,14 Met + Cys
Blanc de poulet 1,08 Trp

CEuf (cuit dur) 1,13 His

Pois (cuits) 0,58 Met + Cys
Riz (cuit) 0,59 Lys
Amandes 0,40 Lys

Pois chiches 0,83 Met + Cys
Tofu 0,52 Met + Cys
Céréales a base de mais 0,01 Lys
Collagéne hydrolysé 0,00 Trp

*DIAAS : Digestible Indispensable Amino Acid Score.

**aAA limitant : acide aminé essentiel dont la proportion par rapport a la protéine de référence est la plus faible.

plus gros consommateurs d’ceuf,
tout en soulignant que ces deux
derniers résultats nécessitent
d’étre confirmés ou infirmés.

4+ Enrevanche, une alimentation
riche en AGS est aujourd’hui recon-
nue comme un facteur de risque
des maladies cardiovasculaires,
et les recommandations nutrition-
nelles émises dans la plupart des
pays se rejoignent sur le fait de
réduire les AGS, au profit, en parti-
culier, des AGPI [12].

4 Or, I’ceuf contribue relative-
ment peu aux apports alimen-
taires en AGS (figure 1). Ceci
souligne I'importance d’une prise
en compte globale du régime ali-
mentaire, incluant toutes les
sources de nutriments, pour éva-
luer I'effet de la consommation
d’ceuf sur les pathologies cardio-
vasculaires. Cela pourrait aussi
expliquer les quelques diver-
gences observées entre des
études cliniques menées dans
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des pays aux régimes alimentaires
aussi différents que les Etats-Unis
et le Japon [10]. Dans une revue
récente, Imran et al. [13] concluent
in fine qu’une consommation
modeérée d’ceuf au sein d’un régime
équilibré ne semble pas associée
a un risque accru de maladies
cardiovasculaires chez les sujets
en bonne santé.

L'ceuf, une source
alimentaire d’intérét
pour de nombreux
minéraux et vitamines
Si I’on considére les teneurs
moyennes dans 100 g d’ceuf entier,
on arrive a des taux de couverture
des besoins nutritionnels intéres-
sants pour le sélénium (36 % chez
I’adulte et jusqu’a 125 % chez I’en-
fantde 4 a6 ans), I'iode (14223 %)
et le fer (14 2 47 %). Avec environ
25 pg de sélénium pour 100 g, I'ceuf
est en réalité I'un des aliments les
plus riches en cet oligoélément

apres le poisson. L’ceuf contri-
bue également de maniére signi-
ficative aux besoins nutritionnels
(24 & 36 % chez I’adulte) en vita-
mines A, B2, B5 et B12 (figure 2 -
voir page ci-apres)).

4 Les taux de couverture des
besoins nutritionnels précisés ont
été calculés a partir des concentra-
tions moyennes indiquées dans la
table Ciqual de composition des ali-
ments [15]. Or, la composition de
I’ceuf en micronutriments peut for-
tement varier en fonction de I'ali-
mentation de la pondeuse. Ainsi,
la possibilité d’enrichir significati-
vement les ceufs a été démontrée
pour le sélénium, I'iode, le zinc, le fer
et les vitamines A, D, E, B9 et B12
[16]. Mais a notre connaissance, de
tels ceufs enrichis en micronutri-
ments ne sont pas disponibles sur
le marché francais.

4 De plus, un certain nombre
de ces micronutriments sont
particulierement bien assimilés
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Figure 2. Pourcentage des besoins en minéraux (A) et vitamines (C) couverts
par 100 g d’ceuf entier cru et par tranche d’age/sexe/conditions physiologiques.

Les calculs sont basés sur les RNP (référenc

e nutritionnelle pour la population)

ou les AS* (apports satisfaisants) indiqués par I’Anses [14] d’une part,
et les concentrations en minéraux (B) et vitamines (D) de I’ceuf entier cru indiquées

dans la table Ciqual 2020 [15] d’autre part.

par I’organisme humain lorsqu’ils
sont apportés via I’ceuf. Gibson
et Gray [17] ont ainsi mis en évi-
dence un statut nutritionnel en vita-
mine D significativement plus élevé
(+17 %) chez les “consommatrices
d’ceuf” (5 ceufs par semaine) que
chez les “non-consommatrices” ;
les concentrations plasmatiques en
lutéine, et globalement en caroté-
noides totaux, ainsi qu’en sélénium
et en ferritine étaient également
plus élevées dans ce groupe avec
in fine une prévalence de I'anémie
de seulement 5 %, contre 18 %
chez les “non-consommatrices”.
Charoensiriwatana et al. [18] ont
quant a eux démontreé I'efficacité de
la consommation quotidienne d’un

ceuf enrichi en iode (186 pug/100 g)
pendant 5 jours consécutifs pour
sortir des populations villageoises
thailandaises de la déficience
chronique dont elles souffraient.
Concernant la vitamine D, il est
intéressant de noter qu’elle est en
grande partie présente dans I'ceuf
sous forme de 25-hydroxycholé-
calciférol (250HD) qui est la forme
active du cholécalciférol (D,) [19].
Enfin, concernant la vitamine B9,
également appelée acide folique ou
folates, I'ceuf est certes beaucoup
moins riche en ce micronutriment
que les légumes verts, mais la tota-
lité des folates de I'ceuf sont sous
la forme hautement digestible de
monoglutamates, contre seulement

15240 % des folates des végétaux.
Cette particularité expliquerait les
trés hautes valeurs de biodisponi-
bilité mesurées chez ’Homme pour
les folates de I'ceuf (72 %) par rap-
port aux autres sources alimentaires
(6 % pour le chou, 3 % pour la lai-
tue) [20].

L'ceuf, source

de caroténoides
hautement
biodisponibles

4+ Les caroténoides, et plus spé-
cifiquement les xanthophylles,
sont les pigments responsables de
la couleur du jaune d’ceuf. La poule
les trouve dans son alimentation
car, comme I’'Homme, elle n’est
pas capable de les synthétiser. Or,
ces pigments, dont la lutéine et la
zéaxanthine font partie, peuvent
s’accumuler dans I'ceil ou ils jouent
des rbles antioxydant et anti-
inflammatoire [21]. C’est pourquoi
de nombreuses études se sont
attachées a mettre en évidence
un lien éventuel entre la consom-
mation d’aliments riches en caro-
ténoides et certaines pathologies
de I'ceil. Alvarado et al. [22] ont
dressé trés récemment une syn-
thése de la littérature sur le sujet
dont sont extraites les informations
qui suivent, avec un focus spéci-
fique sur le role de I'ceuf en tant
que source de caroténoides.

4 Si I'ceuf est moins riche en
caroténoides que beaucoup de
végétaux, plusieurs études confir-
ment une bien meilleure biodis-
ponibilité de ses caroténoides.
La consommation d’un ceuf par
jour pendant plus de 5 semaines
augmenterait ainsi la teneur en
lutéine dans le sang de 26 % et
celle en zéaxanthine de 38 %.
De plus, il est tres facile d’enrichir
le jaune d’ceuf en lutéine et/ou
zéaxanthine via I’ajout de luzerne,
mais, paprika ou encore de
microalgue Chlorella a I’alimenta-
tion des pondeuses, et la consom-
mation réguliere d’ceufs ainsi
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enrichis (d’un facteur 5 environ
pour chacun des deux pigments)
se traduirait par une augmentation
encore plus importante du taux de
lutéine (+76 %) et de zéaxanthine
(+430 %) dans le sang.

4+ Les nombreuses études épi-
démiologiques et intervention-
nelles visant a évaluer I'effet des
antioxydants sur la cataracte ont
abouti au consensus actuel selon
lequel un régime riche en fruits,
légumes, et en ceuf, contenant
donc des niveaux élevés de plu-
sieurs types de xanthophylles,
serait protecteur.

4 Quant aux maculopathies
liees a I’age, dont la dégéné-
rescence maculaire liée a I’age
(DMLA), un grand nombre d’études
épidémiologiques et un nombre
croissant d’études cliniques
convergent sur I’effet non seule-
ment protecteur d’un régime riche
en lutéine, mais aussi sur I’'amélio-
ration des fonctions visuelles qu’il
procure chez des patients souf-
frant de DMLA. Alvarado et al. [22]
ont ainsi recensé 31 études cli-
niques concluant toutes a une
augmentation de la densité
optique des pigments macu-
laires (DOPM), des fonctions
maculaires et de I'acuité visuelle
par une supplémentation sur le
long terme en antioxydants et en
lutéine/zéaxanthine.

4+ Une étude, qui a été menée
sur 2 034 personnes agées de
plus de 49 ans, avec un suivi sur
une période de 15 ans, a en par-
ticulier mis en évidence un risque
de développer une maculopathie
néovasculaire réduit de 62 % chez
les participants consommant deux
a quatre ceufs par semaine par
rapport a ceux en consommant
moins d’un par semaine [23].

4 Ainsi, la consommation régu-
liere d’ceufs, au sein d’un régime
équilibré riche en fruits et Iégumes,
peut contribuer a un apport quo-
tidien satisfaisant en lutéine et
zéaxanthine biodisponibles et peut
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étre encouragée, en particulier chez
les personnes agées [22].

L'allergie a I'ceuf:

une allergie alimentaire
majeure chez I'enfant

4 L’ceuf fait partie des quatorze
allergénes a déclaration obli-
gatoire (Réglement européen
n° 1169/2011)". Il s’agit en effet
d’un allergéne alimentaire majeur,
en particulier chez le jeune enfant
chez qui cette allergie, avec une
prévalence estimée en France
a2 %, est la deuxieme plus fré-
quente derriere celle aux protéines
de lait de vache. Fort heureu-
sement, environ un tiers de ces
enfants guérissent spontanément
avant I’age de 3 ans, et prés des
deux tiers vers I'dge de 6 ans [24].
4+ L’allergie a I’ceuf est trés
majoritairement une allergie IgE-
médiée, pour laquelle les protéines
du blanc d’ceuf sont habituellement
considérées comme les principales
responsables, avec également
deux protéines du jaune. Mais en
réalité, quelques autres protéines
sont aussi immunoréactives et la
sensibilisation aux protéines du
jaune pourrait notamment étre plus
fréquente qu’on le suppose habi-
tuellement [25]. Les manifestations
cliniques sont le plus souvent cuta-
nées (urticaire, eczéma), mais les
cas d’anaphylaxie sévere ne sont
pas totalement exclus, méme s’ils
sont rares (2,5 % des 1 951 cas
d’anaphylaxie alimentaire sévére
recensés en France sur la période
2002-2017) [24].

4+ La prise en charge des
patients allergiques a I’ceuf est
compliquée par la diversité des
phénotypes cliniques : certains
tolérent I'ceuf cuit (ce qui est géné-
ralement de bon pronostic), quand
d’autres ne le tolérent ni cru, ni cuit,
et la sensibilisation aux différentes
fractions de I'ceuf n’est pas laméme
pour tous les patients [26]. Il s’ensuit
que I'éviction stricte de I'ceuf dans
I’alimentation constitue la mesure

a mettre en place en premiéere
intention, ce qui n’est pas simple
compte tenu de 'omniprésence de
cet ingrédient dans nos aliments.
Ensuite, un protocole de réintro-
duction progressive de I'ceuf pourra
étre envisagé sous le controle d’un
allergologue [24]. L’introduction de
I’ceuf dés le début de la diversifi-
cation, entre I'age de 4 et 6 mois,
ne doit pas pour autant étre remise
en question, conformément aux
nouvelles recommandations for-
mulées par Santé publique France
en 20212. Le retard de la diversifi-
cation alimentaire au-dela de cette
période qualifiée de “fenétre de tolé-
rance” pourrait en effet au contraire
favoriser le déclenchement ultérieur
d’allergies alimentaires [27].

Conclusion

On I'aura compris, I’ceuf mérite-
rait sans doute de voir ses qualités
nutritionnelles mieux connues du
grand public. Une consommation
d’un ceuf par jour et par personne,
décrite comme modérée dans la
plupart des études nutritionnelles,
peut en effet contribuer de maniére
significative a nos besoins en plu-
sieurs minéraux, vitamines et caro-
ténoides d’intérét.

En revanche, aucun risque asso-
cié n’est a ce jour avéré pour les
sujets en bonne santé, en parti-
culier aucun lien entre un tel niveau
de consommation et le risque de
maladies cardiovasculaires n’a
été remonté. Or, avec environ
quatre ceufs par semaine et par
personne, la consommation fran-
caise est inférieure de pres de moi-
tié a ce niveau de consommation
modérée. En tant également que
source majeure de protéines de
trés bonne qualité, I’ceuf mérite
ainsi toute sa place au sein d’un
régime équilibré, riche par ailleurs
en fruits et Iégumes, notamment
pour les personnes agées qui, pour
la plupart, apprécient en plus la
facilité d’usage et de consomma-
tion de cet aliment. b
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