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Oligoéléments essentiels
Oligoélément essentiel:

 quand sa carence se traduit par un trouble fonctionnel
 quand son apport à dose physiologique prévient ou guérit ce trouble

Fixation sur des protéines, modifiant leur forme et leurs propriétés

Chrome, fer, fluor, iode, cobalt, cuivre, manganèse, molybdène, nickel,  sélénium, vanadium, zinc 
et étain

Déficits les plus courants: Fe, Se, Zn, Cu, I 
Surcharges pathologiques: Fe (hémochromatoses), Cu (maladie de Wilson)
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Le fer 
RÔLES
• Transport et utilisation de l’oxygène 
• Réactions d’oxydoréduction

CARENCE
• Anémie ferriprive

4 g

ALIMENTS
Foie, viandes, poissons et fruits de mer, légumineuses, noix, les céréales, jaune d’œuf et 
légumes à feuilles vertes (Ciqual 2017)

RNP  ♂ 11 mg/j
♀ 11 ou 16 mg/j

Tannins, phytates, Zn: ϴ absorption
Vitamine C: ⨁ absorption

Fer héminique + Fer non héminique Fer non héminique

Absorption > 25 % 

Hème
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Le zinc
RÔLES
• Activité de près de 300 enzymes 
• Stabilisation de la structure tertiaire d’hormones
• Métabolisme des AGPI et des PG
• Stabilisation des membranes cellulaires

CARENCE
• Ralentissement de la croissance
• Diminution de l’immunité

SURCHARGE
• Maladie neurologique (par carence Cu)

2 g

Titre intervention - Nom auteur - Structure

ALIMENTS
Viande, abats, fromage, légumineuses, poissons et fruits de mer (Ciqual 2017)

Tannins, phytates: ϴ absorption

Protéine à doigt de Zn
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Le cuivre
RÔLES
• Réactions d'oxydo-réduction
• Qualité des cartilages
• Minéralisation osseuse
• Régulation de neurotransmetteurs
• Fonction cardiaque
• Fonctions immunitaires
• Métabolisme du fer

CARENCE
• Anémie
• Ostéoporose
• Hypercholestérolémie
• Neutropénie, leucopénie 

SURCHARGE
• HépatotoxicitéALIMENTS

Abats, crustacés et mollusques et oléagineux (Ciqual 2017)

70mg

SOD Cu-Zn
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Le sélénium
RÔLES
• Sélénoprotéines
• Métabolisme des hormones thyroïdiennes
• Défenses antioxydantes

CARENCE
• Maladie de Keshan (cardiomyopathie)
• Troubles immunitaires
• Arthrose
• Désordres endocriniens
• Retard de développement neurologique

SURCHARGE
• Sélénose

14mg

ALIMENTS
Certains poissons et fruits de mer, viande, œufs et oléagineux (particulièrement la noix du 
Brésil) (Ciqual 2017)
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Carence en oligoéléments
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Carence en oligoéléments

Anémie et carence en fer

2 milliards de personnes

156 millions enfants en retard de croissance

264 millions de femmes en âge de procréer anémiées

Carence en micronutriment
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Prévalence de l’anémie chez les femmes 
en âge de procréer

Data source: OMS 2005
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Les déficits dans la population française

Kalonji et al. EJNFS, 5(4): 281-296, 2015

Pourcentage de la population n’atteignant pas les 
besoins nutritionnels ou dépassant les valeurs 
limites

INCA2
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Les déficits dans la population française

Allès et al. Nutrients, 2017 Sep 15;9(9):1023

Forte prévalence 
d’inadéquation 
d’apports en fer
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Les déficits dans la population française
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Principales causes de la carence en 
oligoéléments
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Conséquences des carences pendant le 
cycle de vie

Adapted from: Fourth report on the 
world nutrition situation, UN 2000
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Coût humain des carences en vitamines 
et minéraux

Investing in the Future - WHO 2009
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Coût économique de la malnutrition

FAO, 2018

Rôle des oligo-éléments en alimentation humaine- Feillet-Coudray- INRAE



Comment améliorer le statut en 
micronutriments? 
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Fortification des aliments
• Processus qui consiste à ajouter des micronutriments aux aliments 

• Stratégie identifiée par l’OMS et la FAO pour diminuer l’incidence des déficits en nutriments
 Dans les PVD
 Chez les personnes en situation de précarité
 Chez le jeune enfant 
 Chez les personnes âgées

• Exemples d’aliments fortifiés
 Biscuits fortifiés en fer (Inde)
 Enrichissement de la farine (fer, zinc, acide folique, …)
 Sucre: enrichi de vitamine A, fer et zinc, seul ou en combinaison (Brésil)
 Riz: vit A, E et B1, la niacine, l’acide folique, vit B12, zinc, fer et sélénium 
 Sauce soya: enrichissement en fer (Chine)
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Supplémentation en oligoéléments

INDE ET PAKISTAN

NEPAL
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Les micronutriments au cœur de la 
survie, du développement et de la santé

Objectifs du millénaire pour le 
développement

Rôle des oligoéléments

1-améliorer l’extrême pauvreté La consommation de fer peut réduire l’anémie, permettant une plus grand productivité 
et un meilleur potentiel de revenus
Le zinc réduit l’arrêt de la croissance chez l’enfant

2-assurer l’éducation primaire pour tous Chez les jeunes enfants le fer améliore le développement cognitif et les aide plus tard à 
mieux réussir leurs études
Le zinc réduit la fréquence et la gravité des diarrhées, ce qui diminue le nombre de 
jours d’école perdu 

3-promouvoir l’égalité des sexes et 
l’autonomisation des femmes

Le fer améliore la productivité économique des femmes

4-réduite la mortalité infantile Le zinc réduit la fréquence et la gravité des diarrhées , cause importante de mortalité 
infantile

5-améliorer la santé maternelle Le fer améliore le taux de survie maternelle 
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