OVAPHOBIE Peur des ceufs

Ou OVOPHOBIE

Phobie spécifique, classifiée en tant que trouble anxieux défini dans le DSM-5 et la CIM-11
de Ovus : ceuf en latin

L'ovophobie est la peur des ceufs. Elle est souvent déclenchée par des expériences négatives
liées aux ceufs, comme se faire frapper par un oeuf, en casser un accidentellement, sentir
I'odeur des ceufs ou leur texture gluante.

En psychologie clinique, I'ovophobie est classée parmi les phobies spécifiques : des peurs
disproportionnées, persistantes et difficiles a controler, associées a une forte anxiété et a des
comportements d'évitement.

La personne sait généralement que |'ceuf n'est pas dangereux, mais son corps réagit comme
s'il I'était.

Bienfaits des ceufs sur le cerveau ?

Les ceufs sont remplis de nutriments comme la choline, la lutéine et les vitamines essentielles
qui soutiennent la santé du cerveau et la fonction cognitive. Choline en particulier est vitale
pour la mémoire et la communication nerveuse.

Est-ce que les ceufs sont bons pour les artéres ?
Aussi, les chercheurs ont mis en évidence que consommer 5 ceufs par semaine permet de
réduire le risque de survenue d'insuffisance coronarienne (insuffisance d'oxygénation du coeur
provoquée par le rétrécissement des arteres coronaires) de 12% en comparaison avec les
individus ne mangeant que 2 ceufs par semaine.

L'alektorophobie désigne la phobie, la peur irraisonnée des poulets. Ceux qui souffrent d'une
forme séveére d'alektorophobie ont aussi peur des ceufs !

Les 10 principaux bienfaits des ceufs pour la santé
e lls sont trés nutritifs. ...

e Une source compléte de protéines. ...

e Une source de choline. ...

e Peut favoriser la santé cardiaque. ...

e Peut contribuer a la santé des yeux. ...
e Peut prévenir la sarcopénie. ...

e Peut contribuer a la gestion du poids. ...

e Peut favoriser une composition corporelle optimale.

Pourquoi manger des ceufs le soir ?
CEufs et sommeil : I'atout tryptophane a activer le soir
D'aprés Santé Magazine, les ceufs font partie des aliments les plus riches en tryptophane, un



acide aminé que le corps transforme en sérotonine, puis en mélatonine, I'hormone qui
donne le signal du coucher.

Quand ne pas manger un ceuf ?

Comment savoir si un ceuf est périmé ?

Si aprés l'avoir cassé, votre ceuf émane une forte odeur, alors sa fraicheur n'est plus garantie.
Il faut alors le jeter. Autre astuce : lorsque I'ceuf est trés frais, le blanc et le jaune sont tres liés.
Plus il vieillit, plus le blanc aura donc tendance a étre liquide et a s'étaler.

L'ceuf Est-il bon pour le foie ?

Les ceufs sont considérés comme l'aliment le plus sain. lls sont riches en huit acides aminés
essentiels ainsi qu'en choline, qui est également un nutriment essentiel. Les acides aminés et
la choline aident le foie a améliorer le taux de métabolisme et contribuent également au
processus de détoxification.

Quel est le pire ennemi du foie ?
Le gras et le sucre : trop fourni en sucre, le foie transforme ce trop-plein en graisse, or le gras
est lui aussi un ennemi de votre foie.

Quels sont les inconvénients des ceufs ?

Historiguement, les ceufs ont d'abord été déconseillés aux personnes qui souffrent d'exces de
cholestérol sanguin (cholestérol LDL ou « mauvais » cholestérol) et qui sont, de ce fait, a risque
accru de maladies cardiovasculaires (AVC, infarctus, artérite, angine de poitrine, etc.).

Les ceufs sont-ils bons pour la prostate ?

Il existe des hypothéses selon lesquelles les ceufs et le soja (qui contiennent de la lécithine et
de la phosphatidylcholine) pourraient augmenter le risque de cancer de la prostate. Certains
recommandent de limiter sa consommation d'ceufs a trois par semaine maximum. Concernant
le soja, les données disponibles sont limitées et ne permettent pas de conclure a un impact
significatif sur la progression du cancer de la prostate.

Que disent les cardiologues a propos des ceufs ?

La plupart des personnes en bonne santé peuvent consommer jusqu'a sept ceufs par semaine
sans augmenter leur risque de maladie cardiaque. Certaines études ont montré que cette
consommation d'ceufs pourrait méme contribuer a prévenir certains types d'accidents
vasculaires cérébraux et une maladie oculaire grave appelée dégénérescence maculaire, qui
peut entrainer la cécité.



