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L’organisme humain a besoin d’'une vingtaine de maing qui doivent étre apportés regulierement par
I'alimentation pour compenser les pertes journa®r(urines, selles, transpiration ...) ou pour satisf
des besoins augmentés dans certaines situatiorssgbbyiques (croissance osseuse, grossesse, atlaite
menstruation ...).

Les minéraux et oligo-éléments, sont indispensalales bon fonctionnement de I'organisme : ils
interviennent dans de nombreux processus biologige@t comme constituants (exemple : calciunsgt o
soit comme cofacteurs dans divers métabolismesféxet hémoglobine pour le transport de I'oxygene
Certains de ces éléments sont nécessaires darguedatités de I'ordre du gramme (exemple : calciurs),
sont desmacro-élémentsd’autres dans des quantités de l'ordre de quedqoelligrammes : ce sont les
oligo-éléments Tous doivent étre apportés par une alimentatiguilébrée car I'organisme ne peut pas les
synthétiser.

En France, les situations de carence sont heureestemssez rarement observées, par contre, d'apres
plusieurs études, des déficiences d’apports sordamtrées assez frequemment. Celles-ci n’engengeant
de maladies graves mais peuvent étre a l'originéatigue, baisse d’appétit, d’'une moindre résis@acx
infections ... Il est donc nécessaire d’avoir desaafgpquotidiens suffisants, les besoins étant \dem
suivant I'age, le sexe ....

Parmi les oligo-éléments, on trouve le fer, le zieccuivre le manganeése, le sélénium, le chromeopbalt
etc...qui sont sous forme de cations.

Le fer: I'organisme humain contient 3 & 4g de fer. |l @& sous deux formes : fer fonctionnel (dans
I’'hnémoglobine et myoglobine ou il assure notamniemtansport de 'oxygéne), fer de réserve (stat&gs

le foie, la rate, la moelle osseuse au sein degépres). Les besoins quotidiens en fer sont deliéode
20mg pour un adulte. Les conséquences d’'une cammder sont trés importantes : fatigabilité, arndee
apathie, troubles du sommeil, vulnérabilité visia des infections. On trouve cet oligo-élément dass
viandes (notamment le foie), volailles, poissongsaet aliments d’origine végétale.

Le zinc: il participe a plus de 70 activités enzymatiquiféerents et intervient aussi dans la croissaate
'immunité. Les principales sources alimentairesitses produits laitiers et les ceufs, les féculesits
produits de la mer. Il est localisé au niveau depkau, des cheveux et du foie. Une carence en zinc
provoque notamment un retard de croissance. Lesitegournaliers sont d’environ 15mg/jour.

Le cuivre: il intervient dans de nombreuses activités enzigmas ainsi que dans le fonctionnement du
systéme nerveux. On le trouve beaucoup au niveautis&us nerveux et du foie. L'apport journalier
recommandé est d’environ 2mg. La carence en cuyietg étre responsable de maladies de la peau ou de
troubles nerveux. Par ordre croissant, on va retr@ule cuivre dans les aliments suivants : le foés,
crustacés et coquillages, chocolat, céréales coraplét riz complet. Il peut étre présent aussi daas de
consommation car les canalisations sont en cuivre.

Le manganeése il est nécessaire a l'activation de certainesyanes. On retrouve les concentrations les
plus élevées dans le foie, le pancréas, les reirle eerveau ; d'ailleurs le foie semble étre leeymier
consommateur de manganese. Les végétaux soni¢bas en manganese, surtout les noix, les grainkes e
thé. Le lait maternel n'est pas trées riche en ckgméléments mais il y est présent sous une forme
particulierement assimilable. L'apport journalieecommandé est d’environ 7mg. Pour un adulte, ilan’y
pas de carence connue, mais la maturation du sygsteenveux cerébral du foetus semble nécessiter une
présence de manganése plus importante que chadtéaet une carence maternelle peut étre respomsabl
d’un déficit de croissance cérébral.

Le sélénium: c’est un constituant d’'une enzyme qui joue ue dtracellulaire antioxydant, voisin de celui
de la vitamine E. Son r6le lui donne une réputatdanticancer et d’antivieillissement. On constate
effectivement une augmentation du nombre de caears les régions ou le sol est pauvre en sélépium
une carence en sélénium peut provoquer aussi flisamce cardiaque par dilatation du cceur. Les
meilleures sources en sélénium sont les alimech®si en protéines (viandes, poissons et autresupisode

la mer, ail, noix et champignons). Les besoins paliers sont de l'ordre de 0,8 a 1,2mg mais qui ne
semblent couverts, en moyenne, qu'a 80%.



Questions :

1- Quelle différence y-a-t-il entre macro-éléments et oligo-éléments ?

2- Notre organisme est-il capable de synthétiser les oligo-éléments? Que cela implique-t-

il ?

3- A partir des indications fournies dans le document, remplir le maximum de cellules du
tableau ci-joint.
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