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Une étude diffusée en ligne dans l’Inter-
national Journal of Obesity montre que 
le fait de manger deux œufs au petit-
déjeuner, dans le cadre d’un régime ali-
mentaire à faible teneur en calories, aide 
les adultes qui ont un surplus de poids à 
maigrir et à avoir plus d’énergie que ceux 
qui mangent un bagel dont le poids et la 
teneur en calories sont équivalents. (Les 
bagels sont des pâtisseries cuisinées avec 
une pâte au levain). 

L’investigateur principal Nikhil Dhu-
randhar, professeur à la Louisiana State 
University, dit que les gens ont de la 
difficulté à observer leur régime alimen-
taire. «Nos études montrent que le fait de 
manger des œufs au petit-déjeuner peut 
grandement favoriser la réussite d’un 
programme de perte de poids. Il semble 
que les œufs donnent une plus grande 
impression de satiété et plus d’énergie, ce 
qui incite les gens à suivre un régime ali-

mentaire faible en calories. Les œufs sont 
une bonne source de protéines naturelles 
et de haute qualité. Ils donnent la sensa-
tion d’être rassasiés plus longtemps. Ce 
sera plus facile par la suite de résister aux 
collations appétissantes».

L’expérience a été menée durant deux 
mois sur des personnes obèses ou en 
surpoids. Les chercheurs ont constitué 
quatre groupes de personnes, selon qu’on 
leur demandait de suivre un régime pau-
vre en calories ou non, et de manger des 
bagels ou des œufs au petit-déjeuner. 

Comparativement à des sujets qui 
mangeaient un bagel au petit-déjeuner , 
les hommes et les femmes qui mangeaient 
deux œufs dans le cadre d’un régime ali-
mentaire faible en calories
• perdaient  65% plus  de poids 
• présentaient une réduction plus impor-
tante de 61% de l’indice de masse corpo-
relle (un indicateur de l’état de santé); 

• et disaient avoir plus d’énergie que les 
personnes suivant un programme de per-
te de poids qui consommaient un bagel 
au petit-déjeuner.

Les résultats de cette étude appuient 
ceux d’une étude précédente, publiés 
dans le Journal of the American College 
of Nutrition, dans laquelle des gens qui 
mangeaient des œufs au petit-déjeuner 
se sentaient plus repus et consommaient 
moins de calories au repas suivant. Les 
protéines de l’œuf rassasient plus que les 
glucides des bagels.

Les chercheurs ont aussi découvert que 
ni les œufs ni les bagels au petit-déjeu-
ner n’avaient de répercussion sur le taux 
de cholestérol dans le cadre de l’étude 
sur deux mois. Ces découvertes viennent 
s’ajouter à plus de 30 ans de recherche, 
menant à la conclusion que les adultes 
en bonne santé peuvent profiter des œufs 
sans que cela n’augmente significative-
ment leur risque de maladie du cœur.

Sources:  Office canadien de commercialisa-
tion des œufs ; «Egg breakfast enhances wei-
ght loss», International Journal of Obesity, 5 
août 2008                                                

Casser un œuf et perdre du poids
Selon une nouvelle étude, le fait de manger des œufs le matin favorise la 
perte de poids et la satiété. Deux œufs au petit-déjeuner, au lieu d’un petit 
bagel (pâtisserie), réduisent la faim et l’apport calorique lors du repas de 
midi et pendant les 24 heures suivantes.

Une importante consommation hebdomadaire d’oeufs n’aurait pas de grande 
influence sur les niveaux de cholestérol, affirment des chercheurs britanniques.

Selon le Professeur Bruce Griffin de l‘Uni-
versité de Surrey (GB), une grande ma-
jorité de personnes peut manger autant 
d‘œufs qu‘elle le veut sans hypothéquer 
sa santé. Le chercheur et son équipe ont 
analysé les résultats de plusieurs études 
nutritionnelles à base d‘œufs. Se-
lon Griffin, «La mauvaise conception 
qui relie la consommation d‘œufs 
à l‘hypercholestérolémie et les ma-
ladies du cœur doit être corrigée». 
Cette analyse va à l‘encontre de 
l‘idée, toujours très répandue, selon 
laquelle manger plus de trois œufs 
par semaine est mauvais pour la 
santé. Une étude menée au Royaume-Uni 
montre que 45 % des consommateurs 
pensent encore qu‘il est important de li-
miter sa consommation d‘œufs. Un taux 

élevé de cholestérol sanguin est associé à 
un risque accru de maladies du cœur. Le 
tiers de ce cholestérol provient de l‘ali-
mentation.

Le Professeur Griffin précise aussi que 
manger des gras saturés est bien plus 
nocif pour la santé humaine. Il 
ajoute que les œufs doivent faire 
partie d’un régime sain et équilibré, 
puisqu’ils contiennent de nombreux 
nutriments. Pour réduire le taux 
de cholestérol sanguin, il est plus 
important de diminuer la consomma-
tion de gras saturés retrouvés dans 
les viandes grasses, gâteaux, et 
autres sucreries que la consommation 
d’œufs.  

Sources: Radio Canada/Association 
britannique des maladies du cœur  

Cholestérol: les oeufs innocentés à nouveau 

Ce message réjouissant selon lequel les 
oeufs sont à nouveau «innocents» a été 
mentionné dans l’émission «10 vor 10» 
du 12 février à la télévision de la Suisse 
allémanique (voir aussi www.gallosuisse.
ch > site allemand). 


