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Profil nutritionnel de I'orge

Lorge est un grain ancien qui a été cultivé pendant des centaines d’'années. En Amérique du Nord, I'orge constitue une récolte
importante utilisée pour la nourriture pour animaux, mais est également cultivée pour les industries des aliments et boissons,
incluant le secteur du malt pour brasser la biere. L'orge augmente en popularité puisgue les gens se concentrent davantage sur
les aliments locaux, sains et a grains entiers.

Les grains entiers comme I'orge constituent une importante source de fibres alimentaires, de fécule résistante, de vitamines,
de phytoestrogenes et d'antioxydants associés a la prévention des maladies. L'orge est 'une des sources de B-glucanes de
fibres solubles les plus riches, un polysaccharide non amylacé que 'on retrouve principalement dans les parois cellulaires
de 'endosperme et de I'aleurone. Les bénéfices du B-glucane sur la santé sont les plus mentionnés de toutes les fibres. Le
B-glucane retarde la vidange gastrique, diminue le cholestérol sérique et atténue la réponse glycémique postprandiale’. Le
B-glucane a également été rapporté comme ayant des propriétés anticancérigenes'’.

L'orge possede le contenu le plus élevé en fibres des céréales (Tableau 1), Lapport de fibres alimentaires est inversement
associé avec le risque de maladie chronique, incluant les maladies cardiagues coronariennes, les AVC, I'hypertension, le
diabete, I'obésité et le syndrome métabolique®. Les aliments a teneur élevée en fibres sont recommandés pour les reflux gastro-
cesophagiens pathologiques, les ulcéres duodénales, le syndrome du clon irritable, la maladie diverticulaire et les hémorroides®,
En tant gu'organe le plus important du systeme immunitaire, les voies gastrointestinales sont essentielles a la santé générale et
un apport élevé en fibres peut favoriser limmunité®, Malheureusement, 90 % de la population américaine ne consomment pas
suffisamment de fibres?, et 'apport moyen de fibres chez les Canadiens est d’environ seulement la quantité recommandée®.

Tableau 1. Contenu en fibres des aliments sélectionnés?

orge perlé et mondé sont les produits d'orge les plus

communs offerts sur le marché®. L'orge décortiqué et Grain entier (sec) Fibre alimentaire totale (9/100g)
démondé sont également offerts sous forme de grains L'orge, perlé 15,6
entiers puisque seulement I'enveloppe, la cogue, a été Seigle 15,1
enlevée. Le profil nutritionnel de I'orge perlé et démondé BI& 102
est affiché dans le Tableau 2. 'orge mondeé et perlé ont été OTe 06
traités ou perlés pour retirer la coque non comestible et polir . ’
le grain. L'orge mondé et perlé constituent d'excellentes Sarrasin 10,0
sources de B-glucanes puisque I'on retrouve la fibre dans Mais /.3
le grain. La différence entre 'orge mondé et perlé est que Quinoa 7,0
I'orge mondé a été perlé pendant une période de temps plus Riz sauvage 6,2
courte, ainsi une certaine quantité du son d'orge demeure Riz brun, &

intact. Lorge décortiqué et démondé prend plus de temps grains longs 8,5

a cuire que l'orge perlé ou mondé. La farine d’'orge a grains
entiers est également disponible et, selon le produit, peut
étre entierement ou en partie substituée pour la farine de blé
lors de la cuisson. Peu importe les ingrédients d'orge que

Tableau 2. Profil nutritionnel de I’orge perlé et

démondé*?

vous choisissez d'utiliser, toutes les formes sont saines et p p p
. . Orge perlé Orge démondé
sont incluses dans la liste de sources de B-glucanes sous - .
les directives d'allégation de santé du gouvernement. Energie (kcal) 352 354
Gras total (g) 1.16 2.3
Protéine (g) 9.91 12.48
Fibres (g) 15.6 17.3
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*Par 100 g d’orge sec




AN AN
K R (O

@

DT o T O Y S TP S AW ._\_?' (7 -==g e s '-__ '/
" ' { 'l =' (’ !‘g ', TN " N \

- _

Z S SV R RN q \ /'." ’/‘

NN NN
7

e ke

Allégations de santé relativement
a l'orge pour Santé Canada

Les maladies cardiovasculaires (MCV) sont la cause principale de décés au monde,
pour laguelle environ 90 % des Canadiens ont au moins un facteur de risque’. Aux
Etats-Unis, les MCV comptent pour un décés sur trois®, En 2006, Agence fédérale
américaine des produits alimentaires et médicamenteux a approuveé une allégation
de santé pour 'orge : les aliments qui contiennent de I'orge et offrent au moins

0,75 gramme de fibres solubles par portion peuvent alléguer qu'ils peuvent aider
aréduire le risque de maladie cardiaque coronarienne®. En 2012, Santé Canada a
approuve l'allégation que les aliments contenant de I'orge constituent une source

de fibres contribuant a diminuer le cholestérol™®, Pour étre admissible pour présenter
l'allégation, I'aliment doit contenir au moins un gramme de B-glucanes par portion de
I'orge démondé, décortiqué, I'orge perlé ou mondé, les flocons d'orge, les semoules,
la farine, le son ou les fractions moulues enrichies de B-glucanes™.

Autres bénéfices de I'orge sur la santé
Prévention et traitement du diabéte

Le nombre de personnes a travers le monde atteintes de diabéte est estimé a 371
millions, soit 8,3 % de la population'’. Pour les gens atteints de diabete, les aliments
a faible indice glycémique peuvent offrir un avantage additionnel sur le suivi des
carbonhydrates alimentaires'?. Lorge possede l'indice glycémique le plus bas des
céréales alimentaires’™.

Gestion du poids

L'obésité est une épidémie mondiale et, entre 2007 et 2009, a été démontré comme
affectant 24,1 % des Canadiens et 34,4 % des Américains™. Les aliments a teneur
élevée en fibres comme I'orge peuvent contribuer a la satiété et a la gestion du
poids’. Un apport quotidien d'environ trois portions de grains entiers est associé a un
indice glycémique de masse corporelle inférieur et une adiposité centrale réduite™.
Lorge est un aliment a grains entiers a teneur élevée en fibres et faible en gras avec
une densité énergétique faible qui correspond aux recommandations pour un régime
faible en calories et a teneur élevée en fibres pour un contréle du poids'®,

L'orge : un grain entier pour I'amour de Dieul 3
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