
QU’EST-CE QUE LA LUTÉINE?
Avez-vous déjà entendu parler de la lutéine?  
Saviez-vous que la lutéine joue un rôle important 
dans la protection de la santé de nos yeux et de la 
vision? La lutéine est un composé naturel présent 
dans des aliments comme les légumes, les fruits 
et les œufs. La lutéine fait partie de la famille des 
caroténoïdes, un groupe de composés antioxydants 
à l’origine de nombreuses couleurs observées dans  
la nature, par exemple le rouge des tomates, 
l’orange des carottes et le jaune des jaunes d’œufs. 
Comme votre organisme ne peut produire de la 
lutéine, celle-ci doit provenir de votre alimentation.1-3

La lutéine joue un rôle spécifique 
pour le maintien de la santé 
oculaire.

· ŒUFS OMEGA PLUSMC 

· ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSTM

Œufs NaturoeufMC Omega PlusMC

Chaque portion de 2 gros œufs (105 g) fournit : 
· �245 mg d’oméga-3 ADH + oméga-3 AEP
· 1 mg de lutéine
· Source de vitamine D

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC  
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

PRÉSERVEZ VOTRE VUE : 

6 ÉTAPES POUR PROTÉGER 
VOTRE VISION

1 Faites examiner vos yeux par un 
professionnel des soins de la vue sur une 

base régulière. Les yeux peuvent être atteints 
de graves maladies sans toutefois en présenter 
les symptômes. D’autres maladies progressent 
rapidement si elles ne sont pas traitées. En général,  
il est recommandé de se soumettre à un examen de  
la vue au moins aux deux ans.

2 Cessez de fumer… pour vos yeux. Les gens 
qui fument sont près de sept fois plus sujets à 

souffrir de la DMLA, la principale cause des pertes 
de la vision importantes chez les Canadiens de plus 
de 50 ans. En cessant de fumer maintenant, vous 
pourriez réduire le risque.

3 Place à la santé. Choisissez des aliments riches 
en vitamines C et E, en bêta-carotène, en zinc et 

en lutéine (jusqu’à 10 mg de lutéine par jour constitue 
un choix santé). Soyez actifs : un excédent de poids,  
un mode de vie sédentaire et l’hypertension artérielle 
sont des facteurs de risque pour de nombreuses 
affections oculaires.

4 Protégez vos yeux contre le soleil. Portez 
un chapeau à larges bords et choisissez des 

lunettes de soleil qui vous offrent une protection d’au 
moins 98 pour cent contre les rayons ultraviolets.

5 Portez une protection oculaire. Lorsque vous 
pratiquez un sport ou travaillez avec des outils, 

portez des lunettes de sécurité homologuées par 
l’Association canadienne de normalisation.  
La plupart des quincailleries et magasins de sport  
en offrent une bonne variété.

6 Des suppléments vitaminiques pourraient 
vous aider. Si vous êtes diagnostiqué comme 

souffrant de la DMLA, renseignez-vous auprès de 
votre professionnel des soins de la vue au sujet de 
formules spéciales de suppléments d’antioxydants  
à dose élevée.
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responsable de la vision centrale. Ces composés 
antioxydants se trouvent en concentrations 
beaucoup plus élevées dans la rétine et le cristallin 
de l’œil que dans le sang.3,4 La lutéine et la 
zéaxanthine sont également présentes en plus 
faibles quantités dans la peau, le tissu mammaire et 
d’autres tissus du corps. 3,5

QUEL EST LE RÔLE 
DE LA LUTÉINE?
La recherche démontre que la lutéine et la 
zéaxanthine jouent un rôle spécifique dans le 
maintien de la santé des yeux.3,6,7 En effet, la lutéine 
et la zéaxanthine forment un filtre très efficace 
contre la lumière bleue de forte puissance qui atteint 
le fond de l’œil, une lumière aux effets néfastes. 
Elles peuvent aussi agir directement comme un 
antioxydant pour réduire les dommages à la rétine 
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PARFAIT POUR VOUS.

OÙ SE TROUVE LA LUTÉINE 
DANS L’ORGANISME?
La lutéine et la zéaxanthine sont présentes 
dans la macula de vos yeux, la partie de la rétine 
responsable de la vision centrale. Ces composés 
antioxydants se trouvent en concentrations 
beaucoup plus élevées dans la rétine et le cristallin 
de l’œil que dans le sang.3,4 La lutéine et la 
zéaxanthine sont également présentes en plus 
faibles quantités dans la peau, le tissu mammaire et 
d’autres tissus du corps. 3,5

QUEL EST LE RÔLE 
DE LA LUTÉINE?
La recherche démontre que la lutéine et la 
zéaxanthine jouent un rôle spécifique dans le 
maintien de la santé des yeux.3,6,7 En effet, la lutéine 
et la zéaxanthine forment un filtre très efficace 
contre la lumière bleue de forte puissance qui atteint 
le fond de l’œil, une lumière aux effets néfastes. 
Elles peuvent aussi agir directement comme un 
antioxydant pour réduire les dommages à la rétine 
et à d’autres tissus.
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QU’EST-CE QUE LA LUTÉINE?
Avez-vous déjà entendu parler de la lutéine?  
Saviez-vous que la lutéine joue un rôle important 
dans la protection de la santé de nos yeux et de la 
vision? La lutéine est un composé naturel présent 
dans des aliments comme les légumes, les fruits 
et les œufs. La lutéine fait partie de la famille des 
caroténoïdes, un groupe de composés antioxydants 
à l’origine de nombreuses couleurs observées dans  
la nature, par exemple le rouge des tomates, 
l’orange des carottes et le jaune des jaunes d’œufs. 
Comme votre organisme ne peut produire de la 
lutéine, celle-ci doit provenir de votre alimentation.1-3

La lutéine joue un rôle spécifique 
pour le maintien de la santé 
oculaire.

· ŒUFS OMEGA PLUSMC 

· ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSTM

Œufs NaturoeufMC Omega PlusMC

Chaque portion de 2 gros œufs (105 g) fournit : 
· �245 mg d’oméga-3 ADH + oméga-3 AEP
· 1 mg de lutéine
· Source de vitamine D

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC  
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

PRÉSERVEZ VOTRE VUE : 

6 ÉTAPES POUR PROTÉGER 
VOTRE VISION

1 Faites examiner vos yeux par un 
professionnel des soins de la vue sur une 

base régulière. Les yeux peuvent être atteints 
de graves maladies sans toutefois en présenter 
les symptômes. D’autres maladies progressent 
rapidement si elles ne sont pas traitées. En général,  
il est recommandé de se soumettre à un examen de  
la vue au moins aux deux ans.

2 Cessez de fumer… pour vos yeux. Les gens 
qui fument sont près de sept fois plus sujets à 

souffrir de la DMLA, la principale cause des pertes 
de la vision importantes chez les Canadiens de plus 
de 50 ans. En cessant de fumer maintenant, vous 
pourriez réduire le risque.

3 Place à la santé. Choisissez des aliments riches 
en vitamines C et E, en bêta-carotène, en zinc et 

en lutéine (jusqu’à 10 mg de lutéine par jour constitue 
un choix santé). Soyez actifs : un excédent de poids,  
un mode de vie sédentaire et l’hypertension artérielle 
sont des facteurs de risque pour de nombreuses 
affections oculaires.

4 Protégez vos yeux contre le soleil. Portez 
un chapeau à larges bords et choisissez des 

lunettes de soleil qui vous offrent une protection d’au 
moins 98 pour cent contre les rayons ultraviolets.

5 Portez une protection oculaire. Lorsque vous 
pratiquez un sport ou travaillez avec des outils, 

portez des lunettes de sécurité homologuées par 
l’Association canadienne de normalisation.  
La plupart des quincailleries et magasins de sport  
en offrent une bonne variété.

6 Des suppléments vitaminiques pourraient 
vous aider. Si vous êtes diagnostiqué comme 

souffrant de la DMLA, renseignez-vous auprès de 
votre professionnel des soins de la vue au sujet de 
formules spéciales de suppléments d’antioxydants  
à dose élevée.
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LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 

MALADIES DU 
CŒUR ET 
ACCIDENTS 
VASCULAIRES 
CÉRÉBRAUX
Des recherches indiquent qu’un apport alimentaire 
plus grand et des niveaux plus élevés de lutéine 
dans le sang sont généralement associés à une 
meilleure santé cardiovasculaire.25 De vastes études 
sur la population ont également indiqué que les 
aliments riches en caroténoïdes sont associés à un 
risque moindre de maladies du cœur et d’accidents 
vasculaires cérébraux.1 Ainsi, des chercheurs de 
l’Université Harvard ont découvert que chaque 
portion quotidienne supplémentaire de légumes et 
de fruits était associée à un risque 4 % plus faible de 
maladies cardiaques.26 Les légumes verts à feuilles 
riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
Une autre étude a démontré que les hommes 
consommant davantage de lutéine présentaient 
un risque moins élevé d’accidents vasculaires 
cérébraux.7 Il a été démontré que la consommation 
d’un œuf par jour augmente de façon significative 
les taux de lutéine et de zéaxanthine dans le sang, 
sans toutefois élever le taux de cholestérol sanguin 
ou de triglycérides chez les adultes plus âgés.27 

POURQUOI LES ŒUFS 
COMME SOURCE DE LUTÉINE?

La biodisponibilité de la lutéine (la quantité absorbée 
par votre organisme) dépend d’un éventail de 
facteurs, dont la composition de l’aliment comme tel, 
l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
et les autres caroténoïdes, votre état nutritionnel 
et votre âge.28 Si les légumes verts à feuilles sont 
généralement les sources les plus concentrées 
de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
contenue dans les œufs présente une biodisponibilité 
accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.

AU DÉTAILLANT : FERMES BURNBRAE REMBOURSERA LA VALEUR NOMINALE DU BON, EN PLUS DE  
NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
À NOTRE DISCRÉTION, NOUS POUVONS REFUSER LE REMBOURSEMENT SI NOUS SOUPÇONNONS 
QUE LA RÉCLAMATION A ÉTÉ FAITE DE FAÇON FRAUDULEUSE. NOUS REMBOURSERONS SEULEMENT 
LES DÉTAILLANTS QUI AURONT ACCEPTÉ DE REMBOURSER LES BONS. S’IL Y A UNE TAXE PAYABLE 
APPLICABLE, ELLE EST DÉJÀ INCLUSE DANS CE BON. POUR REMBOURSEMENT, FAIRE PARVENIR  
PAR LA POSTE À : FERMES BURNBRAE, C.P. 31000, SCARBOROUGH (ONTARIO)  M1R 0E7.  
BON DE MAGASIN : LIMITE D’UN BON PAR CLIENT.  L’OFFRE SE TERMINE LE 31 MARS 2022.  
MC MARQUES DE COMMERCE DE FERMES BURNBRAE LTÉE.

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
Disponible à l’adresse : https://pdfs.semanticscholar.org/9b73/345ed 
58b0932267860432cd58f9906f04f81.pdf (consulté le 27 novembre 2019).

ÉCONOMISEZ 50 ¢

TABLEAU 1

QUELQUES SOURCES IMPORTANTES  
DE LUTÉINE

ALIMENT LUTÉINE  
CONTIENT              

Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 

Feuilles de navet, cuites 18,1 mg/1 tasse

Épinards, cuits 12-15 mg*/1 tasse

Épinards, crus 6,6 mg/1 tasse 

Brocoli, cuit 3,4 mg/1 tasse

Choux de Bruxelles, cuits 3,4 mg/1 tasse 

Pois verts  2,3 mg/1 tasse

Œuf NaturoeufMC Omega PlusMC 1 mg**/2 œufs

Œufs liquides Naturoeuf Omega PlusMC 0,8 mg**/1/3 tasse

Maïs, cuit  0,6 mg/1 tasse

Tangerine 0,3 mg/1 tasse

Jus d’orange 0,3 mg/1 tasse

Œufs réguliers 0,2-0,6 mg*/2 œufs 

ÉCHANTILLON 

ÉCHANTILLON 

SEULEMENT
SEULEMENT



LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 

MALADIES DU 
CŒUR ET 
ACCIDENTS 
VASCULAIRES 
CÉRÉBRAUX
Des recherches indiquent qu’un apport alimentaire 
plus grand et des niveaux plus élevés de lutéine 
dans le sang sont généralement associés à une 
meilleure santé cardiovasculaire.25 De vastes études 
sur la population ont également indiqué que les 
aliments riches en caroténoïdes sont associés à un 
risque moindre de maladies du cœur et d’accidents 
vasculaires cérébraux.1 Ainsi, des chercheurs de 
l’Université Harvard ont découvert que chaque 
portion quotidienne supplémentaire de légumes et 
de fruits était associée à un risque 4 % plus faible de 
maladies cardiaques.26 Les légumes verts à feuilles 
riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
Une autre étude a démontré que les hommes 
consommant davantage de lutéine présentaient 
un risque moins élevé d’accidents vasculaires 
cérébraux.7 Il a été démontré que la consommation 
d’un œuf par jour augmente de façon significative 
les taux de lutéine et de zéaxanthine dans le sang, 
sans toutefois élever le taux de cholestérol sanguin 
ou de triglycérides chez les adultes plus âgés.27 

POURQUOI LES ŒUFS 
COMME SOURCE DE LUTÉINE?

La biodisponibilité de la lutéine (la quantité absorbée 
par votre organisme) dépend d’un éventail de 
facteurs, dont la composition de l’aliment comme tel, 
l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
et les autres caroténoïdes, votre état nutritionnel 
et votre âge.28 Si les légumes verts à feuilles sont 
généralement les sources les plus concentrées 
de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
contenue dans les œufs présente une biodisponibilité 
accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.

AU DÉTAILLANT : FERMES BURNBRAE REMBOURSERA LA VALEUR NOMINALE DU BON, EN PLUS DE  
NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
À NOTRE DISCRÉTION, NOUS POUVONS REFUSER LE REMBOURSEMENT SI NOUS SOUPÇONNONS 
QUE LA RÉCLAMATION A ÉTÉ FAITE DE FAÇON FRAUDULEUSE. NOUS REMBOURSERONS SEULEMENT 
LES DÉTAILLANTS QUI AURONT ACCEPTÉ DE REMBOURSER LES BONS. S’IL Y A UNE TAXE PAYABLE 
APPLICABLE, ELLE EST DÉJÀ INCLUSE DANS CE BON. POUR REMBOURSEMENT, FAIRE PARVENIR  
PAR LA POSTE À : FERMES BURNBRAE, C.P. 31000, SCARBOROUGH (ONTARIO)  M1R 0E7.  
BON DE MAGASIN : LIMITE D’UN BON PAR CLIENT.  L’OFFRE SE TERMINE LE 31 MARS 2022.  
MC MARQUES DE COMMERCE DE FERMES BURNBRAE LTÉE.

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
Disponible à l’adresse : https://pdfs.semanticscholar.org/9b73/345ed 
58b0932267860432cd58f9906f04f81.pdf (consulté le 27 novembre 2019).
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TABLEAU 1

QUELQUES SOURCES IMPORTANTES  
DE LUTÉINE

ALIMENT LUTÉINE  
CONTIENT              

Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 

Feuilles de navet, cuites 18,1 mg/1 tasse

Épinards, cuits 12-15 mg*/1 tasse

Épinards, crus 6,6 mg/1 tasse 

Brocoli, cuit 3,4 mg/1 tasse

Choux de Bruxelles, cuits 3,4 mg/1 tasse 

Pois verts  2,3 mg/1 tasse

Œuf NaturoeufMC Omega PlusMC 1 mg**/2 œufs

Œufs liquides Naturoeuf Omega PlusMC 0,8 mg**/1/3 tasse

Maïs, cuit  0,6 mg/1 tasse

Tangerine 0,3 mg/1 tasse

Jus d’orange 0,3 mg/1 tasse

Œufs réguliers 0,2-0,6 mg*/2 œufs 

ÉCHANTILLON 

ÉCHANTILLON 

SEULEMENT
SEULEMENT



LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 

MALADIES DU 
CŒUR ET 
ACCIDENTS 
VASCULAIRES 
CÉRÉBRAUX
Des recherches indiquent qu’un apport alimentaire 
plus grand et des niveaux plus élevés de lutéine 
dans le sang sont généralement associés à une 
meilleure santé cardiovasculaire.25 De vastes études 
sur la population ont également indiqué que les 
aliments riches en caroténoïdes sont associés à un 
risque moindre de maladies du cœur et d’accidents 
vasculaires cérébraux.1 Ainsi, des chercheurs de 
l’Université Harvard ont découvert que chaque 
portion quotidienne supplémentaire de légumes et 
de fruits était associée à un risque 4 % plus faible de 
maladies cardiaques.26 Les légumes verts à feuilles 
riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
Une autre étude a démontré que les hommes 
consommant davantage de lutéine présentaient 
un risque moins élevé d’accidents vasculaires 
cérébraux.7 Il a été démontré que la consommation 
d’un œuf par jour augmente de façon significative 
les taux de lutéine et de zéaxanthine dans le sang, 
sans toutefois élever le taux de cholestérol sanguin 
ou de triglycérides chez les adultes plus âgés.27 

POURQUOI LES ŒUFS 
COMME SOURCE DE LUTÉINE?

La biodisponibilité de la lutéine (la quantité absorbée 
par votre organisme) dépend d’un éventail de 
facteurs, dont la composition de l’aliment comme tel, 
l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
et les autres caroténoïdes, votre état nutritionnel 
et votre âge.28 Si les légumes verts à feuilles sont 
généralement les sources les plus concentrées 
de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
contenue dans les œufs présente une biodisponibilité 
accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.

AU DÉTAILLANT : FERMES BURNBRAE REMBOURSERA LA VALEUR NOMINALE DU BON, EN PLUS DE  
NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
À NOTRE DISCRÉTION, NOUS POUVONS REFUSER LE REMBOURSEMENT SI NOUS SOUPÇONNONS 
QUE LA RÉCLAMATION A ÉTÉ FAITE DE FAÇON FRAUDULEUSE. NOUS REMBOURSERONS SEULEMENT 
LES DÉTAILLANTS QUI AURONT ACCEPTÉ DE REMBOURSER LES BONS. S’IL Y A UNE TAXE PAYABLE 
APPLICABLE, ELLE EST DÉJÀ INCLUSE DANS CE BON. POUR REMBOURSEMENT, FAIRE PARVENIR  
PAR LA POSTE À : FERMES BURNBRAE, C.P. 31000, SCARBOROUGH (ONTARIO)  M1R 0E7.  
BON DE MAGASIN : LIMITE D’UN BON PAR CLIENT.  L’OFFRE SE TERMINE LE 31 MARS 2022.  
MC MARQUES DE COMMERCE DE FERMES BURNBRAE LTÉE.

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
Disponible à l’adresse : https://pdfs.semanticscholar.org/9b73/345ed 
58b0932267860432cd58f9906f04f81.pdf (consulté le 27 novembre 2019).
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TABLEAU 1

QUELQUES SOURCES IMPORTANTES  
DE LUTÉINE

ALIMENT LUTÉINE  
CONTIENT              

Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 

Feuilles de navet, cuites 18,1 mg/1 tasse

Épinards, cuits 12-15 mg*/1 tasse

Épinards, crus 6,6 mg/1 tasse 

Brocoli, cuit 3,4 mg/1 tasse

Choux de Bruxelles, cuits 3,4 mg/1 tasse 

Pois verts  2,3 mg/1 tasse

Œuf NaturoeufMC Omega PlusMC 1 mg**/2 œufs

Œufs liquides Naturoeuf Omega PlusMC 0,8 mg**/1/3 tasse

Maïs, cuit  0,6 mg/1 tasse

Tangerine 0,3 mg/1 tasse

Jus d’orange 0,3 mg/1 tasse

Œufs réguliers 0,2-0,6 mg*/2 œufs 

ÉCHANTILLON 

ÉCHANTILLON 

SEULEMENT
SEULEMENT



LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 

MALADIES DU 
CŒUR ET 
ACCIDENTS 
VASCULAIRES 
CÉRÉBRAUX
Des recherches indiquent qu’un apport alimentaire 
plus grand et des niveaux plus élevés de lutéine 
dans le sang sont généralement associés à une 
meilleure santé cardiovasculaire.25 De vastes études 
sur la population ont également indiqué que les 
aliments riches en caroténoïdes sont associés à un 
risque moindre de maladies du cœur et d’accidents 
vasculaires cérébraux.1 Ainsi, des chercheurs de 
l’Université Harvard ont découvert que chaque 
portion quotidienne supplémentaire de légumes et 
de fruits était associée à un risque 4 % plus faible de 
maladies cardiaques.26 Les légumes verts à feuilles 
riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
Une autre étude a démontré que les hommes 
consommant davantage de lutéine présentaient 
un risque moins élevé d’accidents vasculaires 
cérébraux.7 Il a été démontré que la consommation 
d’un œuf par jour augmente de façon significative 
les taux de lutéine et de zéaxanthine dans le sang, 
sans toutefois élever le taux de cholestérol sanguin 
ou de triglycérides chez les adultes plus âgés.27 

POURQUOI LES ŒUFS 
COMME SOURCE DE LUTÉINE?

La biodisponibilité de la lutéine (la quantité absorbée 
par votre organisme) dépend d’un éventail de 
facteurs, dont la composition de l’aliment comme tel, 
l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
et les autres caroténoïdes, votre état nutritionnel 
et votre âge.28 Si les légumes verts à feuilles sont 
généralement les sources les plus concentrées 
de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
contenue dans les œufs présente une biodisponibilité 
accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.

AU DÉTAILLANT : FERMES BURNBRAE REMBOURSERA LA VALEUR NOMINALE DU BON, EN PLUS DE  
NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
À NOTRE DISCRÉTION, NOUS POUVONS REFUSER LE REMBOURSEMENT SI NOUS SOUPÇONNONS 
QUE LA RÉCLAMATION A ÉTÉ FAITE DE FAÇON FRAUDULEUSE. NOUS REMBOURSERONS SEULEMENT 
LES DÉTAILLANTS QUI AURONT ACCEPTÉ DE REMBOURSER LES BONS. S’IL Y A UNE TAXE PAYABLE 
APPLICABLE, ELLE EST DÉJÀ INCLUSE DANS CE BON. POUR REMBOURSEMENT, FAIRE PARVENIR  
PAR LA POSTE À : FERMES BURNBRAE, C.P. 31000, SCARBOROUGH (ONTARIO)  M1R 0E7.  
BON DE MAGASIN : LIMITE D’UN BON PAR CLIENT.  L’OFFRE SE TERMINE LE 31 MARS 2022.  
MC MARQUES DE COMMERCE DE FERMES BURNBRAE LTÉE.

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
Disponible à l’adresse : https://pdfs.semanticscholar.org/9b73/345ed 
58b0932267860432cd58f9906f04f81.pdf (consulté le 27 novembre 2019).
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TABLEAU 1

QUELQUES SOURCES IMPORTANTES  
DE LUTÉINE

ALIMENT LUTÉINE  
CONTIENT              

Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 

Feuilles de navet, cuites 18,1 mg/1 tasse

Épinards, cuits 12-15 mg*/1 tasse

Épinards, crus 6,6 mg/1 tasse 

Brocoli, cuit 3,4 mg/1 tasse

Choux de Bruxelles, cuits 3,4 mg/1 tasse 

Pois verts  2,3 mg/1 tasse

Œuf NaturoeufMC Omega PlusMC 1 mg**/2 œufs

Œufs liquides Naturoeuf Omega PlusMC 0,8 mg**/1/3 tasse

Maïs, cuit  0,6 mg/1 tasse

Tangerine 0,3 mg/1 tasse

Jus d’orange 0,3 mg/1 tasse

Œufs réguliers 0,2-0,6 mg*/2 œufs 

ÉCHANTILLON 

ÉCHANTILLON 

SEULEMENT
SEULEMENT



LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 
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plus grand et des niveaux plus élevés de lutéine 
dans le sang sont généralement associés à une 
meilleure santé cardiovasculaire.25 De vastes études 
sur la population ont également indiqué que les 
aliments riches en caroténoïdes sont associés à un 
risque moindre de maladies du cœur et d’accidents 
vasculaires cérébraux.1 Ainsi, des chercheurs de 
l’Université Harvard ont découvert que chaque 
portion quotidienne supplémentaire de légumes et 
de fruits était associée à un risque 4 % plus faible de 
maladies cardiaques.26 Les légumes verts à feuilles 
riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
Une autre étude a démontré que les hommes 
consommant davantage de lutéine présentaient 
un risque moins élevé d’accidents vasculaires 
cérébraux.7 Il a été démontré que la consommation 
d’un œuf par jour augmente de façon significative 
les taux de lutéine et de zéaxanthine dans le sang, 
sans toutefois élever le taux de cholestérol sanguin 
ou de triglycérides chez les adultes plus âgés.27 

POURQUOI LES ŒUFS 
COMME SOURCE DE LUTÉINE?

La biodisponibilité de la lutéine (la quantité absorbée 
par votre organisme) dépend d’un éventail de 
facteurs, dont la composition de l’aliment comme tel, 
l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
et les autres caroténoïdes, votre état nutritionnel 
et votre âge.28 Si les légumes verts à feuilles sont 
généralement les sources les plus concentrées 
de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
contenue dans les œufs présente une biodisponibilité 
accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.

AU DÉTAILLANT : FERMES BURNBRAE REMBOURSERA LA VALEUR NOMINALE DU BON, EN PLUS DE  
NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
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À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
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Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 
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LES ALIMENTS QUI 
RENFERMENT DE LA LUTÉINE
La lutéine est présente en fortes concentrations 
dans les légumes vert foncé (chou vert frisé, feuilles 
de chou vert, choux de Bruxelles, épinards, brocoli, 

laitue, haricots et pois verts), les 
légumes de type féculent (maïs 

et pois verts), les fruits (kiwis 
et oranges).1,2,7,8 Les œufs 
aussi contiennent de la 
lutéine et les œufs enrichis 
de lutéine en contiennent 

encore davantage, tel 
qu’illustré dans le Tableau 1.

LES BIENFAITS 
DE LA LUTÉINE
La recherche indique qu’un apport élevé en lutéine 
peut avoir un impact positif sur la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), les cataractes, 
certains types de cancer, les maladies du cœur et 
les AVC. De la lutéine a été détectée dans le lait 
maternel et le cordon ombilical, suggérant que cet 
antioxydant bénéfique puisse également jouer un 
rôle dans la grossesse et l’allaitement.9,10 

Les experts croient qu’un apport en lutéine 
quotidien de 6 mg peut être bénéfique pour la santé 
oculaire.11 Un sondage canadien a révélé qu’en 
moyenne, l’apport quotidien en lutéine était de 
1,413 mg chez les adultes et de 0,574 mg chez les 
adolescents de 13 à 17 ans.12 Consommer de 5 à 
10 portions de fruits et légumes chaque jour fournit 
de 3 à 6 mg de lutéine. Les œufs peuvent aussi 
grandement contribuer à l’apport en lutéine. 

DÉGÉNÉRESCENCE 
MACULAIRE LIÉE À L’ÂGE 
(DMLA)
La DMLA est une détérioration de la partie centrale de 
la rétine, incluant la macula. Elle est la principale cause 
de la perte de vision et de la cécité en Occident. Jusqu’à 
15 % des Canadiens de plus de 50 ans et 30 % de ceux 
de plus de 75 ans présentent des signes de DMLA.13 
Cette affection devient un fardeau de plus en plus 
lourd à mesure que la population vieillit. On s’attend à 
ce que le nombre de Canadiens affectés par la DMLA 
double à 2 millions d’ici 2031. Les facteurs de risque 
de DMLA comprennent l’âge, le sexe, l’hérédité, le 
tabagisme, la santé du cœur et l’alimentation. 

Des études d’observation ont indiqué qu’un apport 
plus élevé en lutéine est lié à une diminution des 
risques de souffrir d’une DMLA, et surtout d’une 
DMLA avancée.7,14,15 Un grand nombre d’études 
menées à long terme ont quant à elles révélé qu’un 
plus grand apport en lutéine et en zéaxanthine 
biodisponibles était lié à un plus faible risque de DMLA 
avancée chez les hommes et les femmes sur une 
période de 20 ans.16 

LES CATARACTES
Les cataractes constituent l’une des principales 
causes de cécité évitable dans le monde. Les 
cataractes se manifestent par des zones opaques 
sur ou dans le cristallin de l’œil. Dans certains 
études d’observation (pas toutes), la lutéine a été 
associée à une diminution des risques de formation 
de cataractes.15,17-19 De manière générale, les études 
donnent à penser que la lutéine pourrait jouer  
un rôle dans la prévention de la progression  
des cataractes.15 

CANCER
Un certain nombre d’études ont démontré qu’une 
grande consommation de fruits et de légumes 
riches en caroténoïdes est associée à un plus 
faible risque de certains types de cancer, dont le 
cancer du poumon, du côlon, du sein et de la peau.7 
Une étude en particulier, qui a examiné l’apport 
alimentaire passé des participants, a signalé des 
taux significativement plus bas de cancer du côlon 
chez les hommes et les femmes consommant plus 
de lutéine.20 Les principales sources de lutéine 
incluaient les épinards, le brocoli, la laitue, les 
tomates, les carottes et les œufs. Une autre étude 
d’envergure a révélé que le risque de cancer du 
poumon était significativement réduit chez les 
personnes ayant un apport plus élevé en lutéine et 
en zéaxanthine.21 Un risque moins élevé du cancer 
du sein a aussi été observé chez les femmes ayant 
un apport plus élevé en lutéine et en zéaxanthine.22, 

23 Enfin, l’analyse de sept études différentes a 
montré un plus faible risque de cancer du sein 
chez les femmes présentant de plus hauts taux de 
lutéine dans le sang.24 
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riches en lutéine avaient le meilleur effet protecteur. 
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l’interaction entre la lutéine et les lipides, les fibres 
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de lutéine, des études ont révélé que la lutéine 
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accrue.29-30 Les lipides présents dans les jaunes d’œufs 
permettent à votre corps d’absorber la lutéine fournie 
par les œufs environ trois fois plus efficacement que 
la lutéine d’origine végétale.

La lutéine peut aider à protéger 
contre la dégénérescence 
maculaire liée à l’âge (DMLA), 
les cataractes, certains types de 
cancer et les maladies du cœur.

Les légumes vert foncé, les 
légumes de type féculent, les fruits 
et les œufs constituent de bons 
choix pour consommer de la lutéine.
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NOS FRAIS DE TRAITEMENT SPÉCIFIÉS, POURVU QUE VOUS L’ACCEPTIEZ DU CLIENT POUR L’ACHAT  
DES ARTICLES SPÉCIFIÉS. TOUTE AUTRE APPLICATION POURRAIT CONSTITUER UNE FRAUDE.  
À NOTRE DISCRÉTION, NOUS POUVONS REFUSER LE REMBOURSEMENT SI NOUS SOUPÇONNONS 
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PAR LA POSTE À : FERMES BURNBRAE, C.P. 31000, SCARBOROUGH (ONTARIO)  M1R 0E7.  
BON DE MAGASIN : LIMITE D’UN BON PAR CLIENT.  L’OFFRE SE TERMINE LE 31 MARS 2022.  
MC MARQUES DE COMMERCE DE FERMES BURNBRAE LTÉE.

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC 
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

Une étude a révélé que manger en moyenne 1,3 œuf 
ordinaire par jour (fournissant 0,38 mg de lutéine) 
faisait augmenter le taux de lutéine dans le sang  
de près de 30 % sur une période d’un mois.29  
Des chercheurs de l’Université Tufts ont démontré 
que la lutéine présente dans les œufs était plus 
facilement absorbée que celle provenant des 
épinards ou des suppléments de lutéine.30 Les œufs 
enrichis de lutéine constituent une source de lutéine 
biodisponible plus concentrée. Consommer des œufs 
cuits et des légumes améliorerait aussi l’absorption 
des caroténoïdes, notamment la lutéine présente 
dans les légumes.31 Les œufs sont 
un choix logique dans une 
alimentation équilibrée 
qui contient beaucoup 
de légumes et de fruits, 
conformément aux 
recommandations du  
Guide alimentaire canadien.

*Selon la variété. **Données obtenues à partir d’analyses en laboratoire. 
Source pour la teneur en lutéine à l’exception des œufs Naturoeuf : 
Lutein and Zeaxanthin, Alternative Medicine Review (2005) 10: 128-135. 
Disponible à l’adresse : https://pdfs.semanticscholar.org/9b73/345ed 
58b0932267860432cd58f9906f04f81.pdf (consulté le 27 novembre 2019).
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TABLEAU 1

QUELQUES SOURCES IMPORTANTES  
DE LUTÉINE

ALIMENT LUTÉINE  
CONTIENT              

Chou vert frisé, cuit 20-33 mg*/1 tasse 

Feuilles de navet, cuites 18,1 mg/1 tasse

Épinards, cuits 12-15 mg*/1 tasse

Épinards, crus 6,6 mg/1 tasse 

Brocoli, cuit 3,4 mg/1 tasse

Choux de Bruxelles, cuits 3,4 mg/1 tasse 

Pois verts  2,3 mg/1 tasse

Œuf NaturoeufMC Omega PlusMC 1 mg**/2 œufs

Œufs liquides Naturoeuf Omega PlusMC 0,8 mg**/1/3 tasse

Maïs, cuit  0,6 mg/1 tasse

Tangerine 0,3 mg/1 tasse

Jus d’orange 0,3 mg/1 tasse

Œufs réguliers 0,2-0,6 mg*/2 œufs 
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QU’EST-CE QUE LA LUTÉINE?
Avez-vous déjà entendu parler de la lutéine?  
Saviez-vous que la lutéine joue un rôle important 
dans la protection de la santé de nos yeux et de la 
vision? La lutéine est un composé naturel présent 
dans des aliments comme les légumes, les fruits 
et les œufs. La lutéine fait partie de la famille des 
caroténoïdes, un groupe de composés antioxydants 
à l’origine de nombreuses couleurs observées dans  
la nature, par exemple le rouge des tomates, 
l’orange des carottes et le jaune des jaunes d’œufs. 
Comme votre organisme ne peut produire de la 
lutéine, celle-ci doit provenir de votre alimentation.1-3

La lutéine joue un rôle spécifique 
pour le maintien de la santé 
oculaire.

· ŒUFS OMEGA PLUSMC 

· ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSTM

Œufs NaturoeufMC Omega PlusMC

Chaque portion de 2 gros œufs (105 g) fournit : 
· �245 mg d’oméga-3 ADH + oméga-3 AEP
· 1 mg de lutéine
· Source de vitamine D

À L’ACHAT D’ŒUFS NATUROEUFMC OMEGA PLUSMC  
OU DE PRODUIT D’ŒUFS LIQUIDES OMEGA PLUSMC

PRÉSERVEZ VOTRE VUE : 

6 ÉTAPES POUR PROTÉGER 
VOTRE VISION

1 Faites examiner vos yeux par un 
professionnel des soins de la vue sur une 

base régulière. Les yeux peuvent être atteints 
de graves maladies sans toutefois en présenter 
les symptômes. D’autres maladies progressent 
rapidement si elles ne sont pas traitées. En général,  
il est recommandé de se soumettre à un examen de  
la vue au moins aux deux ans.

2 Cessez de fumer… pour vos yeux. Les gens 
qui fument sont près de sept fois plus sujets à 

souffrir de la DMLA, la principale cause des pertes 
de la vision importantes chez les Canadiens de plus 
de 50 ans. En cessant de fumer maintenant, vous 
pourriez réduire le risque.

3 Place à la santé. Choisissez des aliments riches 
en vitamines C et E, en bêta-carotène, en zinc et 

en lutéine (jusqu’à 10 mg de lutéine par jour constitue 
un choix santé). Soyez actifs : un excédent de poids,  
un mode de vie sédentaire et l’hypertension artérielle 
sont des facteurs de risque pour de nombreuses 
affections oculaires.

4 Protégez vos yeux contre le soleil. Portez 
un chapeau à larges bords et choisissez des 

lunettes de soleil qui vous offrent une protection d’au 
moins 98 pour cent contre les rayons ultraviolets.

5 Portez une protection oculaire. Lorsque vous 
pratiquez un sport ou travaillez avec des outils, 

portez des lunettes de sécurité homologuées par 
l’Association canadienne de normalisation.  
La plupart des quincailleries et magasins de sport  
en offrent une bonne variété.

6 Des suppléments vitaminiques pourraient 
vous aider. Si vous êtes diagnostiqué comme 

souffrant de la DMLA, renseignez-vous auprès de 
votre professionnel des soins de la vue au sujet de 
formules spéciales de suppléments d’antioxydants  
à dose élevée.
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CECI N’EST PAS QU’UN ŒUF.  
C’EST NATUROEUF.MC

CHOISISSEZ L’ŒUF NATUROEUFMC 
DES FERMES BURNBRAE 

PARFAIT POUR VOUS.

OÙ SE TROUVE LA LUTÉINE 
DANS L’ORGANISME?
La lutéine et la zéaxanthine sont présentes 
dans la macula de vos yeux, la partie de la rétine 
responsable de la vision centrale. Ces composés 
antioxydants se trouvent en concentrations 
beaucoup plus élevées dans la rétine et le cristallin 
de l’œil que dans le sang.3,4 La lutéine et la 
zéaxanthine sont également présentes en plus 
faibles quantités dans la peau, le tissu mammaire et 
d’autres tissus du corps. 3,5

QUEL EST LE RÔLE 
DE LA LUTÉINE?
La recherche démontre que la lutéine et la 
zéaxanthine jouent un rôle spécifique dans le 
maintien de la santé des yeux.3,6,7 En effet, la lutéine 
et la zéaxanthine forment un filtre très efficace 
contre la lumière bleue de forte puissance qui atteint 
le fond de l’œil, une lumière aux effets néfastes. 
Elles peuvent aussi agir directement comme un 
antioxydant pour réduire les dommages à la rétine 
et à d’autres tissus.
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moins 98 pour cent contre les rayons ultraviolets.
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pratiquez un sport ou travaillez avec des outils, 

portez des lunettes de sécurité homologuées par 
l’Association canadienne de normalisation.  
La plupart des quincailleries et magasins de sport  
en offrent une bonne variété.

6 Des suppléments vitaminiques pourraient 
vous aider. Si vous êtes diagnostiqué comme 

souffrant de la DMLA, renseignez-vous auprès de 
votre professionnel des soins de la vue au sujet de 
formules spéciales de suppléments d’antioxydants  
à dose élevée.
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antioxydant pour réduire les dommages à la rétine 
et à d’autres tissus.
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