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INTRODUCTION

Lors de notre dernier cours, nous avons exploré le monde fascinant des macronutriments,
ces composants essentiels qui alimentent notre énergie au quotidien : les protéines, les
glucides et les lipides. Ces nutriments sont les piliers de notre alimentation, indispensables
au bon fonctionnement de notre organisme. 

Mais au-delà de ces sources d'énergie primaire, notre corps nécessite un équilibre plus
subtil, un spectre plus large de nutriments pour opérer à son plein potentiel. 

C'est pourquoi, aujourd'hui, nous allons plonger dans l'univers complexe et captivant
des micronutriments.

Les micronutriments, composés des vitamines et des minéraux, sont tout aussi cruciaux
pour notre santé, bien qu'ils soient nécessaires en quantités moindres. 

Cependant, leur rôle est loin d'être mineur : ils catalysent une multitude de processus
biologiques, depuis le soutien de notre système immunitaire jusqu'à la solidification de
nos os, en passant par la régulation de notre métabolisme et la protection de nos
cellules contre les dommages. 

Ce cours sera l'occasion de découvrir comment ces éléments microscopiques façonnent
notre bien-être de manière significative et comment nous pouvons optimiser notre
alimentation pour garantir leur apport suffisant.
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PRÉSENTATION

Les vitamines et les minéraux constituant les micronutriments, essentiels à notre existence
même si notre corps n'en requiert que de minuscules quantités.

Définition : Les micronutriments incluent des substances organiques et inorganiques, et jouent
un rôle clé dans le maintien de la vie 

Bien qu'ils ne fournissent pas d'énergie directe en termes de calories, leur importance pour
notre bien-être est incontestable. 

Ces composants minuscules mais puissants sont indispensables pour nos fonctions vitales au
sein de notre organisme, notamment :

Le bon fonctionnement de notre métabolisme,
La production d'énergie,
Le soutien de notre système immunitaire,
La synthèse des os et des tissus, et bien d'autres processus biochimiques cruciaux.

Qualifiés d'"essentiels", notre corps est incapable de les synthétiser ; d'où l'importance
cruciale d'une alimentation riche et diversifiée pour les apporter.

Une alimentation équilibrée, abondante en micro-nutriments, rend souvent superflu l'utilisation
de suppléments, soulignant ainsi combien notre santé est indirectement liée à la qualité de
notre alimentation et à nos choix de vie.
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RÔLE CRUCIAL

Les micronutriments jouent des rôles essentiels et diversifiés dans notre organisme.

La contribution majeure des micronutriments concerne le métabolisme énergétique : ils
orchestrent les réactions chimiques dans les cellules qui transforment les nutriments des aliments
en énergie, essentiels à notre fonctionnement quotidien, en particulier à travers la digestion.

Ces nutriments précieux interviennent également dans une multitude d'autres fonctions vitales,
telles que :

Le soutien du système immunitaire ;
La diminution de la fatigue ;
Le maintien des fonctions psychologiques et cognitives ;
Le bon fonctionnement du système nerveux ;
La préservation de la structure osseuse et dentaire ;
La production des globules rouges ;
La régulation de la division et spécialisation cellulaires, parmi d'autres.

L'efficacité des micronutriments réside souvent dans leur action conjointe et synergique. Par
exemple :

La santé de nos os et de nos dents dépend d'une combinaison de vitamines D, K2 et de
magnésium, en plus du calcium ;
La protection contre le stress oxydatif est principalement assurée par les vitamines C et E ;
Le métabolisme de l'homocystéine, un facteur dans le processus de méthylation, nécessite
les vitamines B6, B9 et B12.

Ces interactions mettent en lumière l'importance de consommer une variété d'aliments pour
fournir à notre corps tous les micronutriments dont il a besoin pour fonctionner de manière
optimale. 4



La décision de compléter son alimentation avec des vitamines et des minéraux est influencée par
une multitude de facteurs.

Bien que la supplémentation ne soit pas systématiquement nécessaire pour chacun, certaines
conditions et modes de vie peuvent significativement augmenter nos besoins en micronutriments
essentiels.

La nécessité d'une supplémentation peut être envisagée dans des situations telles que : 

Une alimentation déséquilibrée, souvent due à la consommation de produits transformés
par l'agro-alimentaire, 
Des conditions de santé spécifiques, certaines pathologies,
Les périodes de grossesse et d'allaitement, l'âge avancé, 
L’adoption de régimes alimentaires particuliers comme le véganisme,
Le stress et la pollution peuvent réduire l'efficacité avec laquelle notre corps utilise
certains nutriments, comme le magnésium et les vitamines antioxydantes,
Le tabagisme diminue nos réserves en vitamines C et E, ainsi qu'en certaines vitamines B et
en carotène,
L'activité physique intense et l'exposition prolongée au soleil augmentent les besoins en
vitamines B, C, E, en magnésium, zinc et en bêta-carotène,
Le vieillissement entraîne une diminution de l'absorption et de la synthèse des nutriments,
augmentant ainsi les besoins en vitamines antioxydantes et en certains minéraux,
Certains médicaments peuvent altérer l'absorption ou le métabolisme des micronutriments,
accentuant ainsi le risque de carences.

Une alimentation optimale et adaptée à l'individu est fondamentale, mais dans certains cas et
conditions de vie spécifiques, la supplémentation en vitamines et minéraux peut s'avérer
pertinente pour maintenir une bonne santé et combler les éventuels déficits nutritionnels.

LA SUPPLÉMENTATION 
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LES VITAMINES : UN MONDE À PART

Les vitamines, au nombre de 13, se répartissent en deux grandes catégories selon leur solubilité : les
vitamines liposolubles et les vitamines hydrosolubles. 

Cette distinction est cruciale car elle influe sur la gestion de leur stockage dans l'organisme et leur risque de
carence ou de surconsommation.

Vitamines liposolubles : Les vitamines A, D, E et K 
Vitamines liposolubles : Les vitamines A, D, E et K sont solubles dans les graisses, ce qui signifie qu'elles
se dissolvent dans les lipides (graisses) plutôt que dans l'eau.
Stockage : Ces vitamines peuvent être stockées dans le foie et les tissus adipeux (graisseux) du corps.
Consommation sporadique : En raison de leur capacité à être stockées, elles n'ont pas besoin d'être
consommées quotidiennement. Une consommation "sporadique" signifie que ces vitamines peuvent être
prises à des intervalles moins fréquents sans risquer de carence immédiate, car le corps peut puiser dans
ses réserves.

Vitamines hydrosolubles : Cette catégorie inclut les vitamines B et C.
Solubles dans l'eau, ces vitamines se diffusent dans les liquides corporels et ne sont pas stockées,
nécessitant un apport régulier pour éviter les carences.
Même en cas de surconsommation, elles sont éliminées par l'urine, notamment le risque de dérive.

Une alimentation variée et équilibrée est généralement suffisante pour couvrir les besoins en vitamines et
minéraux, mais certaines situations spécifiques peuvent nécessiter une attention particulière pour garantir un
apport adéquat et prévenir les carences.
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LES MINÉRAUX : PILIER FONDAMENTAL DE LA
SANTÉ

Les minéraux sont des éléments inorganiques présents dans la terre et l'eau, que nous
absorbons principalement à travers notre alimentation. 

Contrairement aux vitamines, qui sont des composés organiques, les minéraux sont inaltérables
par la chaleur, la lumière ou les réactions chimiques. Ils sont indispensables au bon
fonctionnement de notre corps et contribuent à une multitude de processus physiologiques.

Les minéraux sont généralement classés en deux grandes catégories basées sur la quantité
nécessaire à l'organisme :

Macrominéraux : Ceux dont notre corps requiert des quantités relativement importantes.
Parmi eux, nous trouvons le calcium, le phosphore, le magnésium, le sodium, le potassium,
le chlore et le soufre.

Oligo-éléments (ou microminéraux) : Ceux dont notre corps a besoin en plus petites
quantités. Cette catégorie inclut le fer, le manganèse, le cuivre, l'iode, le zinc, le cobalt, le
fluor et le sélénium.

Chaque minéral a des fonctions spécifiques et essentielles dans l'organisme. 

Ces éléments sont les composantes fondamentales de divers processus biologiques, allant de la
construction et du maintien de structures corporelles solides, comme les os et les dents, à la
régulation des fonctions métaboliques essentielles. 

Sans eux, de nombreuses fonctions corporelles clés seraient altérées. 

7



les vitamines
Les micronutriments

© Terre naturo
8



LES VITAMINES HYDROSOLUBLES

Les vitamines hydrosolubles constituent un groupe essentiel de nutriments qui jouent un rôle
fondamental dans de nombreuses fonctions biologiques de l'organisme. 

Contrairement aux vitamines liposolubles, qui peuvent être stockées dans les tissus adipeux,
les vitamines hydrosolubles sont solubles dans l'eau et ne sont pas stockées dans le corps
de manière significative. 

Cela signifie qu'elles doivent être consommées régulièrement à travers l'alimentation pour éviter
les carences. 

Ce groupe comprend notamment les vitamines du complexe B et la vitamine C, chacune ayant
des fonctions spécifiques et indispensables à la santé humaine. 

De la conversion des aliments en énergie à la formation des globules rouges et au maintien de
la santé de la peau et du système nerveux, les vitamines hydrosolubles sont au cœur de
processus métaboliques vitaux, soulignant l'importance d'une alimentation riche et variée pour
fournir ces nutriments essentiels.
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LES VITAMINES HYDROSOLUBLES

Les vitamines hydrosolubles, qui incluent toutes les vitamines du complexe B et la vitamine

C, ne sont pas stockables dans l'organisme en grandes quantités principalement à cause de

leur solubilité dans l'eau. 

Cette caractéristique fait qu'elles sont facilement dissoutes dans les fluides corporels et

peuvent être excrétées dans l'urine lorsque l'organisme en possède un excès, ne permettant

donc pas un stockage à long terme comme c'est le cas pour les vitamines liposolubles ( A, D,

E, et K), qui peuvent être stockés dans les tissus adipeux et le foie.

Le métabolisme de l'organisme utilise les vitamines hydrosolubles presque immédiatement

après leur absorption par l'alimentation, ce qui implique un besoin d'apport régulier via

l'alimentation pour maintenir une santé optimale et soutenir les fonctions physiologiques

nécessaires. Le fait qu'elles ne soient pas stockées signifie aussi que le risque de fuite est plus

faible pour les vitamines hydrosolubles comparées aux vitamines liposolubles, mais cela rend

également l'organisme plus vulnérable aux carences si l'apport alimentaire n'est pas adéquat.

10



LA VITAMINE B

VIT
AMINE

11



LA VITAMINE B

La vitamine B, ou plutôt LES vitamines du groupe B, présentent bien des rôles cruciaux dans
notre organisme. Lesquels ? Découvrons ensemble les différentes fonctions de cette vitamine
dans le bon fonctionnement de notre organisme ainsi que son importance pour le maintien d’une
bonne santé.

La vitamine B est une des 6 vitamines indispensables au bon fonctionnement de
notre organisme – ou plutôt une des 14 vitamines, puisque la vitamine B regroupe à
elle seule 8 vitamines différentes :

la vitamine B1 (thiamine),
la vitamine B2 (riboflavine),
la vitamine B3 (niacine),
la vitamine B5 (acide pantothénique),
la vitamine B6 (pyridoxine),
la vitamine B8 (biotine),
la vitamine B9 (acide folique ou folate)
et, enfin, la vitamine B12 (cobalamine).

En effet, si on avait initialement pensé que la vitamine B n’était qu’un seul composé
chimique, des recherches ultérieures ont révélés qu’il n’existe pas qu’une seule vitamine
B, mais bien huit différentes ! Ces huit composés sont souvent collectivement
appelées « complexe de vitamines B » ou tout simplement « complexe B ». Nous les
appelerons ici les vitamines du groupe B.
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LA VITAMINE B

Les vitamines B sont un groupe de micronutriments hydrosolubles essentiels qui jouent un rôle
vital dans le métabolisme cellulaire. Elles sont impliquées dans divers processus, tels que la
conversion des nutriments en énergie, la formation de nouvelles cellules sanguines, et le
maintien de la santé de la peau, du système nerveux.

Pourquoi les vitamines B sont-elles importantes ?
Les vitamines B sont cruciales pour le bon fonctionnement de l'organisme. Elles permettent de
prévenir les infections en soutenant ou en renforçant le système immunitaire. Leur rôle dans le
métabolisme cellulaire assure que notre corps peut utiliser efficacement l'énergie contenue dans
les aliments que nous consommons. De plus, elles contribuent à la santé de la peau, des yeux,
des cheveux et du foie.

Le groupe des vitamines B comprends 8 vitamines essentielles : B1 (thiamine), B2 (riboflavine),
B3 (niacine), B5 (acide pantothénique), B6 ​​(pyridoxine), B7 (biotine), B9 (folate ou acide
folique) et B12 (cobalamine). 

Chacune a des fonctions spécifiques et travaille souvent en synergie avec les autres pour
maintenir une bonne santé.
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LA VITAMINE B

Quels sont les aliments qui contiennent des vitamines B ?
 Les vitamines B se trouvent dans une grande variété d'aliments. Les sources incluent les grains
entiers (pain complet, riz brun), la viande (poulet, poisson), les œufs, les produits laitiers, les
légumes à feuilles vertes, les légumineuses, les noix et les graines. La vitamine B12 est
principalement trouvée dans les aliments d'origine animale, ce qui la rend plus difficile à obtenir
pour les végétariens et les végétaliens.

Comment augmenter l'apport en vitamines B dans votre alimentation ?

Incluez une plus grande variété d'aliments riches en vitamines B dans votre régime. Variez vos
sources de protéines en incluant à la fois des produits animaux et végétaux. Optez pour des
grains entiers plutôt que des céréales raffinées. Considérez les compléments alimentaires si vous
suivez un régime végétarien ou si vous avez des besoins nutritionnels spécifiques.

Quels sont les conséquences d’une carence en vitamines B ?

Les carences en vitamines B peuvent entraîner de nombreux problèmes de santé, comme l'anémie
(manque de B9 et B12), la pellagre (manque de B3), le béribéri (manque de B1). 
Les effets secondaires d'un apport excessif sont rares mais peuvent inclure des réactions
cutanées, des problèmes de vision, des nausées et d'autres symptômes en fonction de la vitamine
spécifique.
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FICHE VITAMINE B

En bref... la vitamine B

Vitamine Rôle principal Sources alimentaires
principales

B1 (thiamine) Métabolisme des glucides,
fonction nerveuse

Grains entiers, porc, légumineuses, noix,
graines

B2 (riboflavine) Production d'énergie, santé de la
peau et des yeux

Lait, fromage, œufs, légumes verts feuillus,
viandes, noix

B3 (niacine) Conversion des aliments en
énergie, santé de la peau

Viande, poisson, volaille, grains entiers,
légumineuses

B5 (Acide pantothénique) Synthèse et métabolisme des
protéines, glucides et lipides

Viandes, avocat, brocolis, grains entiers,
pommes de terre

B6 (Pyridoxine) Métabolisme des acides aminés,
formation des globules rouges

Viande, poisson, pommes de terre,
légumineuses, bananes

B7 (Biotine)
Métabolisme des

macronutriments, santé des
cheveux, de la peau

Œufs, amandes, épinards, fromages, foie

B9 (Folate)
Formation des cellules sanguines,
croissance cellulaire, prévention

des anomalies fœtales

Légumes verts feuillus, légumineuses, grains
entiers, jus d'orange

B12 (Cobalamine)
Production de globules rouges,

fonctionnement du système
nerveux

Produits d'origine animale uniquement
(viande, poisson, produits laitiers)
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FICHE VITAMINE B

LES VITAMINES B

VITAMINE
B

B1
THIAMINE

TRANSFORMATION DU GLUCOSE EN
ATP

SYSTÈME NERVEUX

B2
RIBOFLAVINE
CROISSANCE

PEAU
VUE

B5
ACIDE PANTOTHÉNIQUE

ANTISTRESS
RÉGULATION DES NEURO-

TRANSMETTEUR
CELLULES DE LA PEAU

B3
NIACINE

SYSTÈME
RESPIRATOIRE

B9 
ACIDE FOLIQUE

MÉTABOLISME ADN
SYNTHÈSE

NEUROMÉDIATEUR

B8
BIOTINE

PRODUCTION
D'ÉNERGIE

B12
COBALAMINE

RENOUVELLEMENT
CELLULAIRE

ANTI ANÉMIE

B6
PYRIDOXINE

SYNTHÈSE DE L'ADN
SYNTHÈSE DE

L'HÉMOGLOBINE

18



FICHE VITAMINE B

Vitamine B AJR pour Adultes Exemple d'Alimentation

B1 (thiamine) 1,1 - 1,2 mg 30 g de graines de tournesol
(fournissent environ 0,5 mg)

B2 (riboflavine) 1,1 - 1,3 mg 100 g de champignons grillés
(fournissent environ 0,4 mg)

B3 (niacine) 14 - 16 mg NE 100 g de poulet rôti (fournissent
environ 7,3 mg)

B5 (Acide pantothénique) 5 mg 100 g de champignons de Paris
(fournissent environ 1,5 mg)

B6 (Pyridoxine) 1,3 - 1,7 mg 100 g de poitrine de dinde
(fournissent environ 0,81 mg)

B7 (Biotine) 30 µg 100 g de foie de bœuf cuit
(fournit de 20 à 30 µg)

B9 (Folate) 400 µg 100 g de crus d'épinards
(fournissent environ 194 µg)

B12 (Cobalamine) 2,4 µg 100 g de saumon cuit
(fournissent environ 2,6 µg)

Les vitamines du groupe B
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LA VITAMINE C

Appelée « la vitamine anti-fatigue », la vitamine C présente bien d’autres rôles cruciaux dans

notre organisme.

C’est une vitamine hydrosoluble, c’est-à-dire soluble dans l’eau. Elle est, de ce fait,

non stockable dans l’organisme. Il est donc nécessaire de la procurer régulièrement

par voie alimentaire.

Découverte dans les années 1900, elle fut pourtant utilisée bien avant !

Déjà à l’époque des Vikings, elle fut utilisée pour lutter contre le scorbut, une

maladie causée par une carence de vitamine C qui provoque le déchaussement des

dents et la purulence des gencives, jusqu’à causer la mort de l’individu. En effet, au

Moyen-Âge, le scorbut touchait particulièrement les chevaliers qui partaient en

croisade en bateau. La raison ? L’alimentation qu’ils amenaient à bord des navires

(viande séchée, aliments à base de blé, etc) était très calorique mais ne comportait

quasiment pas de vitamine C – ce qui causait l’affaiblissement physique et la mauvaise

guérison des soldats.
21



VITAMINE C

Qu'est-ce qu'une vitamine C ?

La vitamine C, également connue sous le nom d'acide ascorbique, est une vitamine hydrosoluble

essentielle pour la santé humaine. Elle joue un rôle crucial dans de nombreux processus

biologiques, notamment la synthèse du cartilage, l'absorption du fer, le bon fonctionnement du

système immunitaire, la cicatrisation des plaies et le maintien du tissu conjonctif.

Pourquoi les vitamines C sont-elles importantes ?

Les vitamines C sont importantes car elles agissent comme un puissant antioxydant, protégeant

les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres. Elles sont également nécessaires

pour la production de collagène, essentiel pour la santé de la peau, des os et des vaisseaux

sanguins. De plus, la vitamine C favorise l'absorption du fer non hémique (d'origine végétale),

contribue à des fonctions un système immunitaire efficace et soutient les neurologiques.

Quels sont les aliments qui contiennent des vitamines C ?

Les aliments riches en vitamine C comprennent principalement les fruits et les légumes. Parmi les

sources les plus notables, on trouve les oranges, les kiwis, les fraises, les poivrons, les brocolis,

les choux de Bruxelles et les goyaves.
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VITAMINE C

Comment augmenter l'apport en vitamines C dans votre alimentation ?

Pour augmenter votre apport en vitamine C, incorporer davantage de fruits et légumes frais

et crus dans votre alimentation, car la cuisson peut réduire la teneur en vitamine C des

aliments. Consommez des jus de fruits frais, des salades et des smoothies. Varier les sources de

vitamine C peut également aider à optimiser l'absorption.

Carences et effets secondaires des vitamines C

Une carence en vitamine C peut conduire au scorbut, caractérisé par une fatigue généralisée,

des gencives sanguinolentes, des ecchymoses et une cicatrisation lente des plaies. 

Bien que rare dans la plupart des pays développés, elle peut survivre en cas de régime

alimentaire insuffisant en fruits et légumes. Les effets secondaires d'un excès de vitamine C

(principalement à travers des suppléments) peuvent inclure des troubles digestifs comme des

nausées, des diarrhées, des crampes abdominales et un risque d'accumulation de calculs rénaux

chez certaines personnes.
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VITAMINE C

La forme naturelle de la vitamine C  est connue sous le nom d'acide L-ascorbique. 

On trouve cet antioxydant puissant principalement dans une variété de fruits et légumes,

jouant un rôle crucial dans le maintien de la santé générale. 

En dehors de sa présence dans les aliments, la vitamine C est également disponible sous

diverses formes fabriquées, conçues pour une supplémentation nutritionnelle. 

L'une de ces formes est l'ascorbate de sodium, qui est produit en neutralisant l'acide

ascorbique avec du sodium, créant ainsi un sel moins acide. 

Cette modification vise à réduire l'irritation potentielle de l'estomac que certaines personnes

peuvent expérimenter avec l'acide ascorbique pur, rendant l'ascorbate de sodium un choix

populaire pour les suppléments et les produits alimentaires enrichis. 

En micronutrition, le choix entre l'acide L-ascorbique naturel et l'ascorbate de sodium

fabriqué dépend des besoins spécifiques de l'individu et de sa sensibilité digestive, offrant ainsi

des options flexibles pour optimiser l'apport en vitamine C.
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VITAMINE C
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FICHE

Forme de
Vitamine C

Rôle
Source

Alimentaire
Principale

AJR (Adultes)
Exemple

d'Alimentation

Acide L-
ascorbique

Antioxydant,
soutien à la
synthèse du
collagène,

réparation des
tissus,

absorption du
fer

Agrumes,
baies, kiwis,

poivrons,
légumes verts

75 mg (F), 90
mg (H)

Une orange moyenne
(~ 70g) fournit

environ 70 mg de
vitamine C, presque

répondant à l'AJR
pour les femmes et

se rapproche de celui
des hommes.

Ascorbate de
sodium

Antioxydant,
plus doux pour

l'estomac,
soutien à la
synthèse du
collagène,

réparation des
tissus,

absorption du
fer

Suppléments
de vitamine C,
enrichis dans
certains jus et

aliments

75 mg (F), 90
mg (H)

La quantité en
grammes dépend de
la concentration du
supplément, mais

une dose journalière
typique pourrait être

comprise dans un
comprimé de 500 mg,
largement au-dessus

des AJR.
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LES VITAMINES LYPOSOLUBLES

Les vitamines liposolubles sont un groupe de vitamines qui peuvent se dissoudre dans

les graisses et les huiles. 

Contrairement aux vitamines hydrosolubles, qui sont excrétées par le corps en excès

dans l'urine, les vitamines liposolubles sont stockées dans les tissus adipeux du corps

et du foie. 

Elles peuvent donc s'accumuler dans le corps jusqu'à des niveaux potentiellement

toxiques si consommés en grande quantité sur une longue période. 

Cependant, en quantité normale, elles jouent des rôles cruciaux dans le corps. 

Les vitamines liposolubles comprennent les vitamines A, D, E et K. 
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Les vitamines liposolubles, à savoir les vitamines A, D, E et K, sont stockées principalement dans

le foie et les tissus adipeux de l'organisme. 

1. Stockage dans le foie :

Le foie est l'organe principal de stockage des vitamines liposolubles, particulièrement la vitamine

A et une partie de la vitamine D. En cas de consommation excessive, le foie peut retenir une

grande quantité de ces vitamines, ce qui peut parfois conduire à une si l'apport dépasse

largement les besoins sur une longue période.

2. Stockage dans les tissus adipeux :

Les vitamines liposolubles peuvent également être stockées dans les tissus adipeux du corps. Cela

permet à l'organisme de disposer d'une réserve de ces vitamines qu'il peut utiliser en cas de

besoin. Les vitamines E et K, ainsi que la vitamine D, sont stockées dans ces tissus en plus du

foie.

Ce mode de stockage des vitamines liposolubles leur permet d'être disponibles pour le corps

même lorsqu'elles ne sont pas régulièrement consommées par l'alimentation. Cependant, cela

signifie également qu'une surconsommation peut entraîner une accumulation toxique, connue

sous le nom d'hypervitaminose, pour certaines de ces vitamines, notamment les vitamines A et D.
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LA VITAMINE A

Appelée « la vitamine de la vue » , la vitamine A présente aussi bien d’autres fonctions dans

notre organisme. 

La vitamine A est un nutriment essentiel qui joue un rôle vital dans de nombreux processus

biologiques, notamment la vision, la croissance cellulaire, la fonction immunitaire et la santé

de la peau. 

Elle existe sous différentes formes, dont le rétinol, qui est la forme active de la vitamine A

présente dans les sources animales, et les caroténoïdes, des précurseurs de la vitamine A

trouvés dans les plantes. 

Cette vitamine liposoluble est essentielle pour le maintien de la vision nocturne et la

prévention de la cécité nocturne, ainsi que pour soutenir une peau saine et renforcer le

système immunitaire. 

La vitamine A se trouve dans une variété d'aliments, y compris les produits laitiers, les légumes

à feuilles vertes et les fruits colorés, ce qui souligne l'importance d'une alimentation diversifiée

pour garantir un apport adéquat et maintenir une santé optimale.
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Qu'est-ce qu'une vitamine A ? 

La vitamine A est une vitamine liposoluble essentielle pour la santé humaine. Elle
joue un rôle crucial dans la vision, la croissance cellulaire, le fonctionnement du
système immunitaire et la santé de la peau.

Pourquoi la vitamine A est-elle importante ? 
La vitamine A est importante pour plusieurs fonctions corporelles. Elle est cruciale
pour le maintien d'une bonne vision, surtout dans des conditions de faible
luminosité. Elle contribue également à la croissance et à la réparation des tissus
corporels, renforce le système immunitaire en combattant les agents pathogènes, et
soutient la santé de la peau et des muqueuses.

Quels sont les aliments qui contiennent de la vitamine A ? 
Les aliments riches en vitamine A incluent les produits d'origine animale tels que le
foie, le poisson et les produits laitiers. La vitamine A se trouve également sous
forme de provitamine A (principalement le bêta-carotène) dans les aliments végétaux
comme les carottes, les épinards, le chou frisé, les patates douces et les abricots.
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LA VITAMINE A

Comment augmenter l'apport en vitamines A dans votre alimentation ? 

Pour augmenter l'apport en vitamine A, incluez plus d'aliments riches en cette vitamine

et en bêta-carotène dans votre alimentation. Consommez un mélange d'aliments

d'origine animale et végétale pour obtenir un spectre complet de formes de vitamine

A. Penser à incorporer des légumes verts à feuilles, des légumes orangés et des fruits,

ainsi que des produits laitiers entiers et du foie.

Carences et effets secondaires des vitamines A 

Une carence en vitamine A peut conduire à des problèmes de vision, notamment la

cécité nocturne, une susceptibilité accrue aux infections, et des troubles cutanés.

D'autre part, un excès de vitamine A, particulièrement sous forme de suppléments,

peut être toxique et causer des symptômes tels que des maux de tête, des nausées,

des vertiges, et dans des cas sévères, des dommages au foie. Il est important de

trouver un équilibre et de ne pas consommer de grandes quantités de vitamine A au-

delà des recommandations.
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FICHE

Forme de
Vitamine A

Rôle
Source

Alimentaire
Principale

AJR (Adultes)
Exemple

d'Alimentat
ion

Rétinol
(vitamine A

active)

Vision, fonction
immunitaire,

reproduction et
santé de la
peau et des
muqueuses

Foie, poissons
gras, produits
laitiers, jaune

d'œuf

900 µg
(hommes), 700

µg (femmes)

100g de foie
de bœuf =

environ 30000
µg (dépassant

largement
l'AJR)

Bêta-carotène
(provitamine

A)

Antioxydant ;
converti en
rétinol dans
l'organisme

Carottes,
patates douces,
épinards, chou
frisé, abricots

Variable de
conversion,
dépend de

l'efficacité de la
conversion
individuelle

100g de
carottes crues
= environ 835
µg de rétinol
actif (après
conversion)
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LA VITAMINE D

La vitamine D, souvent surnommée « la vitamine du soleil », joue un rôle crucial dans notre
santé globale. 
Elle est unique parmi les vitamines car elle peut être synthétisée par notre corps lorsque
notre peau est exposée aux rayons ultraviolets B (UVB) du soleil. Ce processus de synthèse
cutanée distingue nettement les autres vitamines, qui doivent être obtenues exclusivement par
l'alimentation ou les suppléments.

La vitamine D est essentielle pour le maintien d'une bonne santé osseuse, en aidant notre
corps à absorber le calcium et le phosphore, deux minéraux vitaux pour la solidité et la
structure osseuse. Au-delà de ses bienfaits sur les os, la vitamine D joue également un rôle
important dans le système immunitaire, la santé musculaire et la régulation de
l'inflammation.

Malgré son importance, de nombreuses personnes à travers le monde présentent une
insuffisance ou une carence en vitamine D, notamment celles vivant dans des régions avec peu
d'ensoleillement ou celles qui passent beaucoup de temps à l'intérieur. De plus, certaines
populations, comme les personnes âgées ou celles ayant une peau plus foncée, peuvent avoir
des difficultés à produire suffisamment de vitamine D.

Pour répondre à ces besoins, il est possible d'utiliser des sources alimentaires de vitamine D,
telles que les poissons gras, les jaunes d'œufs et les produits enrichis, ou des suppléments
lorsque l'exposition au soleil est insuffisante ou non possible. L'apport adéquat en vitamine D
est fondamental pour une santé optimale et la prévention de certaines maladies chroniques.
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LA VITAMINE D

La vitamine D se présente sous plusieurs formes, mais les deux principales que l'on retrouve dans

l'alimentation et qui sont importantes pour la santé humaine sont la vitamine D2 (ergocalciférol)

et la vitamine D3 (cholécalciférol).

Vitamine D2 (ergocalciférol) :

Origine végétale ou fongique.

Provenant principalement des plantes et des champignons exposés aux rayons ultraviolets.

Disponible sous forme de suppléments ou d'aliments enrichis.

Vitamine D3 (cholécalciférol) :

Origine animale.

Provenant de sources telles que l'huile de foie de morue, les poissons gras (comme le

saumon et le maquereau), le jaune d'œuf, et la peau exposée au soleil qui synthétise la D3 à

partir du cholestérol.

Disponible également sous forme de suppléments et dans certains aliments enrichis.
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LA VITAMINE D

Lorsque nous obtenons de la vitamine D, soit en mangeant certains aliments, soit grâce à

l'exposition au soleil, notre corps doit la transformer pour qu'elle puisse être utilisée. Cette

transformation se fait en deux grandes étapes. 

D'abord, le foie travaille sur la vitamine D pour la préparation. Ensuite, c'est au tour des

reins de finir le travail et de produire la version de la vitamine D que notre corps peut

vraiment utiliser. Cette version finale aide à garder nos os en bonne santé en s'assurant que

nous avons la bonne quantité de calcium et de phosphore dans notre corps.

La vitamine D est unique car, en plus de pouvoir être obtenue par l'alimentation et les

suppléments, elle peut être synthétisée par le corps lui-même lorsque la peau est exposée

aux rayons UVB du soleil. Cette capacité de synthèse endogène est une caractéristique

distincte de la vitamine D par rapport aux autres vitamines.
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LA VITAMINE D

voilà une explication simplifiée des étapes de la vitamine D dans l'organisme, depuis son

absorption jusqu'à son action :

Absorption par trois sources : 1.

Peau et Soleil,

Alimentation, 

Supplémentation, 

Transformation dans le foie :2.

Une fois dans le corps, que ce soit par synthèse cutanée ou par absorption intestinale,

la vitamine D est transportée au foie. Ici, elle est transformée en calcidiol. C'est une

première étape de préparation qui rend la vitamine D plus facile à utiliser pour le corps.

Transformation dans les Reins :3.

Le calcidiol est ensuite transporté aux reins, où il est transformé en calcitriol. Cette

forme est la version active de la vitamine D, prête à exercer ses fonctions dans

l'organisme.
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LA VITAMINE D

 4.Rôle des Parathyroïdes :

Les glandes parathyroïdes, qui détectent les niveaux de calcium dans le sang, peuvent stimuler la

transformation de la vitamine D en sa forme active lorsque le niveau de calcium est bas. Ceci aide à

augmenter l'absorption du calcium dans les intestins.

 5. Action sur les Intestins :

Pensez aux intestins comme à un portail sélectif qui régule l'absorption des nutriments de votre

alimentation vers votre circulation sanguine. La vitamine D active fonctionne essentiellement comme

un facilitateur qui améliore la capacité de ce "portail" à laisser passer le calcium et le phosphore,

deux minéraux cruciaux pour la santé osseuse et d'autres fonctions corporelles. Lorsque les niveaux

de vitamine D active sont optimaux, l'efficacité avec laquelle votre corps absorbe le calcium et le

phosphore de votre alimentation est considérablement augmentée, garantissant que ces essentiels

minéraux sont disponibles en quantité suffisante dans votre sang pour soutenir vos os et votre

santé. générale.

 6. Action sur les Os :

Avec des niveaux adéquats de calcium et de phosphore, la vitamine D aide à maintenir la santé des os

en favorisant leur formation et leur réparation. Elle permet au calcium d'être correctement incorporé

dans le tissu osseux.

 7. Régulation dans le Système Sanguin :

La vitamine D joue un rôle crucial dans la régulation des niveaux de calcium et de phosphore dans le

sang. En interaction avec les hormones des glandes parathyroïdes et les rênes, elle assure un équilibre

qui prévient soit une carence, soit un excès de ces minéraux.
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Suppléments

Alimentation

Peau

Parathyroide

CalciumCalcium

Intestin

Reins

Os

Foie

Action sur
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LA VITAMINE D

Qu'est-ce qu'une vitamine D ?

La vitamine D est une vitamine essentielle liposoluble qui joue un rôle crucial dans la régulation

du calcium et du phosphore dans notre corps. Elle aide à maintenir la santé osseuse en

favorisant l'absorption du calcium dans l'intestin. Contrairement à d'autres vitamines, la

vitamine D peut être synthétisée par la peau sous l'effet des rayons UVB du soleil, en plus

d'être obtenue par l'alimentation et les suppléments.

Pourquoi la vitamine D est-elle importante ?

La vitamine D est importante pour plusieurs raisons :

Santé osseuse : Elle est cruciale pour le développement et le maintien des os en aidant

l'organisme à absorber le calcium.

Fonction immunitaire : Elle joue un rôle dans le renforcement du système immunitaire.

Prévention des maladies : Un niveau adéquat de vitamine D peut contribuer à la prévention

de certaines maladies, comme les maladies cardiaques et certains types de cancer.

Santé musculaire : Elle est essentielle pour la fonction musculaire.
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Quels sont les aliments qui contiennent de la vitamine D ?

Les aliments riches en vitamine D comprennent :

Poissons gras (saumon, maquereau, sardines)

Huile de foie de morue

Jaunes d'œufs

Produits laitiers et jus enrichis en vitamine D

Certains champignons (exposés aux UV)

Comment augmenter l'apport en vitamines D dans votre alimentation ?

Consommez régulièrement des aliments riches en vitamine D et envisagez des suppléments de vitamine

D, surtout si vous êtes à risque de carence. Profitez du soleil de manière modérée (l'exposition au

soleil stimule la production de vitamine D par la peau).

Carences et effets secondaires des vitamines D

Carences : La carence en vitamine D peut entraîner des problèmes osseux tels que le rachitisme chez

les enfants et l'ostéomalacie chez les adultes. Elle peut également augmenter le risque de maladies

chroniques.

Effets secondaires : Un apport excessif en vitamine D (généralement dû à une surconsommation de

suppléments) peut provoquer des effets secondaires tels que la calcification des vaisseaux sanguins

et des reins, des nausées, des vomissements et de la faiblesse.

Il est essentiel de maintenir un équilibre dans l'apport en vitamine D pour soutenir la santé sans

risquer d'effets secondaires liés à un excès.
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FICHE

Forme de
Vitamine A

Rôle
Source

Alimentaire
Principale

AJR (Adultes)
Exemple

d'Alimentatio
n

D2
(Ergocalciférol)

Régulation du
calcium et du

phosphore,
santé osseuse

Champignons
exposés aux

UV,
suppléments,

aliments
enrichis

600-800 UI

100g de
champignons UV-
enrichis peuvent
contenir environ

400 à 1000 UI

D3
(Cholécalciférol)

Régulation du
calcium et du

phosphore,
santé osseuse

Poissons gras
(saumon,

maquereau),
huile de foie de
morue, jaune

d'œuf,
suppléments,

aliments
enrichis

600-800 UI

85g de saumon
cuit peut fournir
environ 400-600

UI ; une cuillère à
soupe d'huile de

foie de morue
contient environ

1360 UI
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LA VITAMINE E

Appelée aussi la vitamine de la fertilité, la vitamine E présente bien des rôles cruciaux dans
notre organisme.

La vitamine E est un nutriment essentiel qui joue un rôle clé en tant qu'antioxydant dans
l'organisme. 
Elle aide à protéger les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres, qui sont
des molécules instables pouvant contribuer au développement de maladies chroniques et au
vieillissement. 
En outre, la vitamine E est importante pour le système immunitaire, aidant à combattre les
virus et les bactéries. 
Elle contribue également à la santé de la peau et des yeux, et joue un rôle dans la
communication entre les cellules.

Dénommée tocophérol, la vitamine E figure parmi les vitamines clés pour le fonctionnement
optimal du corps humain. Sa découverte remonte à 1922, suite à l'observation de son rôle
crucial dans la fertilité chez les rats. Elle est fréquemment recommandée pour apaiser les
douleurs liées aux cycles menstruels. 
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LA VITAMINE E

La vitamine E comprend plusieurs composés, regroupés sous deux catégories principales : les
tocophérols et les tocotriénols. Chacune de ces catégories contient quatre formes : alpha,
bêta, gamma et delta. Voici les huit formes de la vitamine E :

Tocophérols :1.
Alpha-tocophérol
Bêta-tocophérol
Gamma-tocophérol
Delta-tocophérol

Tocotriénols :2.
Alpha-tocotriénol
Bêta-tocotriénol
Gamma-tocotriénol
Delta-tocotriénol

Parmi ces formes, l'alpha-tocophérol est la plus active et la plus étudiée pour ses effets
bénéfiques sur la santé humaine. Elle est souvent celle qui est mesurée dans le sang pour
évaluer le statut en vitamine E et est considérée comme la forme la plus importante pour
répondre aux besoins nutritionnels humains.
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Qu'est-ce qu'une vitamine E ? 

La vitamine E désigne un groupe de composés liposolubles, comprenant huit antioxydants :
quatre tocophérols et quatre tocotriénols. Elle est reconnue pour ses propriétés
antioxydantes, protégeant les cellules contre les dommages des radicaux libres.

Pourquoi la vitamine E est-elle importante ? 

La vitamine E est cruciale pour de nombreux processus dans le corps. 
En tant qu'antioxydant, elle protège les membranes cellulaires, le système nerveux, les muscles
et le système cardiovasculaire en neutralisant les radicaux libres. 
Elle joue également un rôle dans le système immunitaire, la dilatation des vaisseaux sanguins, et
contribue à prévenir les caillots sanguins.
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Quels sont les aliments qui contiennent de la vitamine E ? 
La vitamine E est principalement présente dans les huiles végétales (comme l'huile de tournesol,
de germe de blé, de soja et d'olive), les noix et graines (amandes, noisettes, graines de
tournesol), les légumes verts à feuilles (épinards, brocolis), et dans une moindre mesure, dans
certains fruits et légumes.

Comment augmenter l'apport en vitamines E dans votre alimentation ? 
Pour augmenter votre apport en vitamine E, intégrez davantage d'aliments riches en cette
vitamine dans votre alimentation. Privilégiez les huiles végétales riches en vitamine E pour la
cuisine et les vinaigrettes, consommez régulièrement des noix et des graines comme collations
ou dans vos plats, et incorporez une variété de légumes verts à feuilles dans vos repas.

Effets secondaires des carences  des vitamines E 
Les carences en vitamine E sont rares mais peuvent entraîner des problèmes neurologiques dus à
une dégradation des nerfs. Chez les nourrissons prématurés ou à faible poids de naissance, la
carence peut provoquer une anémie hémolytique. Bien que la supplémentation en vitamine E
soit généralement considérée comme sûre, un apport excessif (notamment par suppléments)
peut interférer avec la capacité du corps à coaguler le sang, réduisant ainsi le risque
d'hémorragie.
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FICHE

Forme de
Vitamine E

Rôle
Source

Alimentaire
Principale

AJR (Adultes)
Exemple

d'Alimentatio
n

Alpha-
tocophérol

Antioxydant
protégeant les
cellules contre
les dommages
des radicaux

libres, soutien
du système

immunitaire,
de la santé de
la peau et des

yeux.

Huiles
végétales

(tournesol,
germe de blé),

noix et graines,
légumes verts à

feuilles,
certains fruits.

15 mg par jour
pour les
adultes.

2 cuillères à
soupe (30 ml)

d'huile de
tournesol

environ 5,6 mg
d'alpha-

tocophérol.

Bien qu'étudiés pour leurs effets antioxydants, anti-inflammatoires et cardio-
protecteurs, les tocotriénols sont moins communs dans l'alimentation

occidentale. C’est pourquoi elles ne figurent pas dans ce tableau 
Sources principales : huile de palme, huile de son de riz, et certaines céréales.
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LA VITAMINE K

La vitamine K, souvent ppelée « la vitamine de la coagulation »  est un élément crucial pour la

santé humaine, principalement connue pour son rôle clé dans la coagulation du sang. 

Sans elle, notre capacité à arrêter le saignement serait gravement compromise. Mais la vitamine K

ne se limite pas à la coagulation ; elle joue également un rôle important dans la santé des os,

aidant à réguler le calcium et à promouvoir la formation osseuse, ce qui contribue à prévenir

l'ostéoporose.

Il existe deux formes principales de vitamine K : 

la K1, ou phylloquinone, que l'on trouve principalement dans les légumes verts à feuilles, 

la K2, ou ménaquinone, produite par les bactéries intestinales et présente dans certains

aliments fermentés et les produits animaux. 

Les études suggèrent que la K2 pourrait avoir des avantages supplémentaires pour la santé,

notamment pour les os et le système cardiovasculaire, par rapport à la K1.
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Qu'est-ce qu'une vitamine K ? 

La vitamine K est un groupe de composés liposolubles essentiels pour la coagulation sanguine, le

métabolisme des os et la régulation de certains processus cellulaires. Elle se présente

principalement sous deux formes : la vitamine K1 (phylloquinone), trouvée dans les plantes,

notamment les légumes verts, et la vitamine K2 (ménaquinone), produite par les bactéries

intestinales et présente dans certains aliments fermentés et produits animaux.

Pourquoi la vitamine K est-elle importante ? 

La vitamine K est cruciale pour la synthèse des protéines nécessaires à la coagulation du sang,

prévenant ainsi les dépressions excessives. Elle contribue également à la santé osseuse en régulant

le calcium et en soutenant la minéralisation osseuse, ce qui aide à prévenir l'ostéoporose.
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Quels sont les aliments qui contiennent de la vitamine K ? 

Les sources alimentaires de vitamine K1 incluent les légumes verts à feuilles (comme les épinards, le

chou frisé et la laitue), ainsi que d'autres légumes comme le brocoli et les choux de Bruxelles. La

vitamine K2 se trouve dans les aliments fermentés comme le natto, un aliment à base de soja fermenté,

le fromage et certaines viandes.

Comment augmenter l'apport en vitamine K dans votre alimentation ? 

Inclure une variété de légumes verts à feuilles dans vos repas quotidiens est un excellent moyen

d'augmenter l'apport en vitamine K1. Pour la vitamine K2, incorporer des aliments fermentés et des

produits d'origine animale dans votre alimentation peut contribuer à augmenter les niveaux de cette

vitamine essentielle.

Carences et effets secondaires de la vitamine K 

Une carence en vitamine K peut entraîner un risque d'accumulation de état de santé et d'hémorragie

en raison d'une altération de la coagulation sanguine. Les effets secondaires de la consommation

excessive de vitamine K sont rares, mais un apport excessif, surtout sous forme de suppléments, peut

interférer avec certains médicaments anticoagulants, comme la warfarine. Il est conseillé de consulter

un professionnel de la santé avant de prendre des suppléments de vitamine K si vous utilisez ces

médicaments.
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Les anticoagulants sont des médicaments prescrits dans diverses
situations pour prévenir ou traiter la formation de caillots sanguins,
qui peuvent conduire à des complications graves telles que les
thromboses veineuses (par exemple, la thrombose veineuse profonde),
les embolies pulmonaires, ou les accidents vasculaires cérébraux (AVC).
Une alimentation riche en vitamine K peut être néfaste pour les
personnes prenant des anticoagulants, car la vitamine K joue un rôle
crucial dans la coagulation sanguine. L’anti-coagulant agit en inhibant
l'effet de la vitamine K, réduisant ainsi la capacité du sang à coaguler
et prévenant la formation de caillots dangereux. 

Cependant, si une personne sous anti-coagulant  consomme
soudainement une grande quantité de vitamine K (par exemple, en
mangeant beaucoup de légumes verts à feuilles), cela peut diminuer
l'efficacité du médicament, augmentant le risque de formation de
caillots. 
Pour cette raison, il est généralement recommandé aux personnes
sous anti-coagulant de maintenir un apport constant en vitamine K
et de consulter un professionnel de la santé avant de faire des
changements significatifs dans leur alimentation ou avant de prendre
des suppléments contenant de la vitamine K.
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FICHE

Forme de
Vitamine K

Rôle
Source

Alimentaire
Principale

AJR (Adultes) Exemple
d'Alimentation

Vitamine K1
(phylloquinone)

Crucial pour la
coagulation

sanguine. Joue
aussi un rôle

dans la santé des
os.

Légumes verts à
feuilles (épinards,
chou frisé, brocoli,
laitue), certaines
huiles végétales

(colza, soja).

Hommes : 120
µg/jour; Femmes :

90 µg/jour

 par exemple, environ
30 g d'épinards frais
peuvent fournir près

de 145 µg.

Vitamine K2
(ménaquinone)

Important pour la
coagulation
sanguine, la

santé osseuse et
la prévention de
la calcification
des vaisseaux.

Produits laitiers
fermentés,

viandes, certains
fromages (comme
le Gouda), et les

produits
fermentés comme

le natto (un
aliment 

Pas d'AJR
spécifiques établis

; contributions
considérées

comme partie de
l'AJR total pour la

vitamine K.

Difficile à déterminer
en raison de la

variabilité des teneurs
en K2; le natto est
particulièrement

riche en K2.
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Les minéraux et les
oligo-éléments

Micronutriments
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PRÉSENTATION

Après avoir exploré le monde des vitamines et leur importance capitale pour notre bien-être, notre

voyage dans l'univers de la nutrition nous amène maintenant vers deux autres groupes de

composants essentiels à la santé humaine : les minéraux et les oligo-éléments.

Tout comme les vitamines, les minéraux et les oligo-éléments jouent un rôle crucial dans le bon

fonctionnement de notre organisme. Ils participent à une multitude de processus physiologiques,

allant de la formation des os et des dents à la régulation du métabolisme, en passant par le soutien

des fonctions musculaires, nerveuses et immunitaires.

Il est important de noter qu'il existe bien d'autres minéraux, chacun ayant son importance.

Cependant, nous allons nous attarder sur les minéraux et les oligo-éléments essentiels pour

comprendre leur rôle, comment les intégrer à notre alimentation, et les effets d'une carence ou

d'un excès sur notre santé. 
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PRÉSENTATION

Les minéraux et les oligo-éléments sont tous deux essentiels pour le bon fonctionnement de

l'organisme, mais ils diffèrent principalement par leurs quantités nécessaires dans le corps.

Minéraux : Ce sont des éléments chimiques requis en quantités relativement importantes pour

soutenir diverses fonctions corporelles, comme la construction osseuse, la régulation du

métaboliquement et le maintien de l'équilibre hydrique. Les minéraux majeurs ou macro-minéraux

comprennent le calcium, le magnésium, le potassium, le sodium et le phosphore, dont nous

avons besoin en quantités de l'ordre de plusieurs centaines de milligrammes à grammes par jour.

Oligo-éléments : Ce terme désigne les minéraux dont l'organisme a besoin en très petites

quantités (microgrammes à milligrammes par jour). Malgré leur nécessité en faible quantité, les

oligo-éléments jouent des rôles cruciaux dans le maintien de la santé, en participant à la

constitution d'enzymes, hormones et autres substances essentielles. Les oligo-éléments incluent

le fer, le zinc, le cuivre, le sélénium, l'iode, le chrome et le manganèse, entre autres.

La principale différence entre les minéraux et les oligo-éléments réside dans la quantité dont le corps

a besoin pour fonctionner correctement. Tous deux sont essentiels pour une bonne santé, mais ils

sont nécessaires en quantités différentes.
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ATTENTION

La distinction entre minéraux et oligo-éléments repose principalement sur la quantité

dont l'organisme a besoin. Les minéraux sont nécessaires en plus grandes quantités (plus

de 100 mg/jour), tandis que les oligo-éléments sont requis en quantités beaucoup plus

faibles, généralement moins de 100 mg/jour. Cependant, cette distinction n'est pas

toujours nette et peut varier selon les sources et les contextes de recherche.

Par exemple pour le fer, sa classification peut varier parce qu'il se situe à la frontière

entre les deux catégories. Bien que le corps ait besoin du fer en quantités relativement

modérées comparées à des minéraux comme le calcium ou le potassium, il est essentiel

pour de nombreuses fonctions, notamment le transport de l'oxygène dans le sang. La

quantité nécessaire est supérieure à celle de nombreux autres oligo-éléments mais reste

inférieure à celle des principaux minéraux. Ainsi, selon le critère spécifique utilisé (besoin

quotidien, rôle biologique, etc.), le fer peut être classé différemment.

Ces variations dans la classification visent à souligner l'importance relative de chaque

élément pour la santé humaine, mais elles peuvent prêter à confusion. L'important est de

comprendre que, qu'ils soient considérés comme minéraux ou oligo-éléments, tous ces

éléments jouent des rôles cruciaux dans le maintien de la santé et du bien-être.
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LES MINÉRAUX

Les minéraux
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LE CALCIUM

L e  c a l c i u m  
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LE CALCIUM

Le calcium est un minéral essentiel pour le corps humain, reconnu principalement pour son
rôle capital dans la formation et le maintien de la santé des os et des dents. Cependant,
ses fonctions ne se limitent pas à cela. Le calcium est également vital pour la coagulation
sanguine, la transmission des signaux nerveux, la contraction musculaire, et le
fonctionnement de nombreuses enzymes et hormones.

Bien que l'on trouve le calcium dans divers aliments, les produits laitiers sont souvent cités
comme les principales sources de ce minéral. 

Il est important de maintenir un apport adéquat en calcium, particulièrement chez les enfants
en pleine croissance, les femmes enceintes ou allaitantes, et les personnes âgées, pour
prévenir l'ostéoporose et d'autres troubles liés à une faible densité osseuse.

L'organisme régule finement les niveaux de calcium dans le sang et les tissus, ce qui souligne
son importance vitale. 

Un apport insuffisant en calcium peut conduire à divers problèmes de santé, alors qu'un
excès peut également être nuisible. C'est pourquoi il est important de trouver un équilibre
dans la consommation de calcium, souvent avec l'aide de recommandations alimentaires
spécifiques ou de suppléments, selon les besoins individuels.
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LE CALCIUM

Dans la naturopathie, il est reconnu que le calcium végétal est aussi important que le calcium d'origine animale.
Ces théories sont basées sur les principes de la médecine holistique et de l'alimentation naturelle. Voici quelques-
unes des idées les plus répandues concernant le calcium végétal dans le contexte naturopathique :

Meilleure assimilation : Il est souvent avancé que le calcium provenant de sources végétales est mieux assimilé
par l'organisme que le calcium d'origine animale. Cela serait dû à la présence de composés complémentaires
dans les plantes, comme la vitamine C et certains phytonutriments, qui facilitent l'absorption du calcium.

1.

Équilibre acido-basique : La naturopathie accorde une grande importance à l'équilibre acido-basique du
corps. Les aliments d'origine animale, y compris les produits laitiers, sont souvent considérés comme
acidifiants. À l'inverse, les aliments végétaux riches en calcium, comme les légumes verts à feuilles, sont vus
comme ayant un effet alcalinisant sur le corps, ce qui serait plus favorable à la santé osseuse et générale.

2.

Absence de facteurs néfastes : Le choix du calcium végétal est également motivé par le désir d'éviter certains
aspects négatifs liés à la consommation de produits laitiers, tels que les hormones, les antibiotiques
potentiels, les graisses saturées et le lactose, auxquels certaines personnes sont intolérantes.

3.

Richesse en autres nutriments : Les sources végétales de calcium sont souvent riches en d'autres nutriments
essentiels, comme le magnésium, le potassium et diverses vitamines, qui travaillent de concert pour soutenir
la santé osseuse et générale.

4.

Soutien à la santé cardiovasculaire : Contrairement aux produits laitiers riches en graisses saturées, les
sources végétales de calcium sont généralement pauvres en graisses et riches en fibres, ce qui est bénéfique
pour la santé cardiovasculaire.

5.

Certaines personnes peuvent avoir besoin de compléments alimentaires pour atteindre les apports recommandés en calcium, en particulier dans des cas
spécifiques comme l'ostéoporose. La consultation d'un professionnel de santé est recommandée pour des conseils adaptés à chaque situation individuelle.
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LE CALCIUM

Qu'est-ce que le calcium ? 

Le calcium est un minéral essentiel pour l'organisme, crucial pour la construction et le maintien de la santé des os et des dents. Il joue
également un rôle important dans la coagulation du sang, la transmission des signaux nerveux, la contraction musculaire, et le
fonctionnement de certaines enzymes et hormones.

Pourquoi le calcium est-il important ? 

Le calcium est important pour plusieurs fonctions vitales dans le corps. Il aide à maintenir la structure et la solidité des os et des dents,
ce qui est crucial pour la mobilité et la santé dentaire. Il participe également au bon fonctionnement du système nerveux, à la
contraction musculaire, et joue un rôle dans la coagulation sanguine. Un niveau de calcium adéquat est donc essentiel pour la santé
globale.

Quels sont les aliments qui contiennent du calcium ? 

Les produits laitiers, comme le lait, le fromage et le yaourt, sont parmi les sources les plus riches en calcium. D'autres sources
comprennent les légumes verts à feuilles (comme le brocoli et le chou frisé), les poissons à os comestibles (sardines et saumon en
conserve), les amandes, et certains aliments enrichis en calcium comme les jus d'orange, les céréales et les laits végétaux.

Comment augmenter l'apport en calcium dans votre alimentation ? 

Pour augmenter votre apport en calcium, incluez davantage d'aliments riches en calcium dans votre alimentation quotidienne. Considérez
l'ajout de produits laitiers ou de leurs alternatives enrichies, intégrez des légumes verts à feuilles dans vos repas, et choisissez les noix et
les graines comme en-cas. Vous pouvez également explorer les options d'aliments enrichis en calcium pour compléter votre apport.

Carences et effets secondaires du calcium 
Une carence en calcium peut conduire à des troubles comme l'ostéoporose, où les os deviennent fragiles et plus susceptibles de se
fracturer, et le rachitisme chez les enfants, caractérisé par une déformation osseuse. Les symptômes de carence incluent des crampes
musculaires, une peau sèche, des ongles fragiles et une faible densité osseuse. D'un autre côté, un excès de calcium, surtout à travers des
suppléments, peut causer des problèmes rénaux (comme des calculs rénaux), une hypercalcémie (niveaux élevés de calcium dans le sang) et
peut interférer avec l'absorption d'autres minéraux minéraux.
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LE MAGNÉSIUM

Le magnésium est un minéral jouant un rôle crucial dans plus de 300 réactions enzymatiques. Il est

indispensable pour la production d'énergie, la synthèse des protéines, le contrôle de la glycémie et la

régulation de la pression artérielle. Il contribue également à la formation des os et des dents, soutient le

fonctionnement du système nerveux et musculaire, et participe à l'équilibre électrolytique de l'organisme.

Le magnésium est présent dans de nombreux aliments, notamment les légumes à feuilles vertes, les noix,

les graines, les céréales complètes et certains poissons. Certaines personnes peuvent être à risque de

carence en magnésium, notamment en raison de maladies, de l'utilisation de certains médicaments, ou d'une

absorption insuffisante.

Une carence en magnésium peut se manifester par des symptômes tels que la fatigue, des faiblesses

musculaires, des crampes, des troubles de l'humeur et des irrégularités cardiaques. À l'inverse, un apport

adéquat en magnésium est associé à de nombreux bienfaits pour la santé, y compris une réduction du

risque de maladies chroniques, une meilleure santé osseuse et un soutien à la santé mentale.
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LE MAGNÉSIUM

Qu'est-ce que le magnésium? 

Le magnésium est un minéral vital impliqué dans plus de 300 réactions enzymatiques dans le corps. Il est essentiel pour la production
d'énergie, le développement des os, la contraction musculaire, la transmission nerveuse et l'équilibre des minéraux.

Pourquoi le magnésium est-il important ? 

Le magnésium joue un rôle crucial dans de nombreuses fonctions corporelles. Il aide à maintenir une pression artérielle normale,
soutient le système immunitaire, assure le bon fonctionnement du cœur, et est nécessaire pour la synthèse de l'ADN et de l'ARN. Il
contribue également à la prévention de certains troubles tels que l'hypertension, les maladies cardiaques et le diabète.

Quels sont les aliments qui contiennent du magnésium ? 

Les sources alimentaires riches en magnésium comprennent les légumes à feuilles vertes (épinards, blettes), les noix et graines (amandes,
graines de citrouille), les légumineuses (haricots noirs, pois chiches), les grains entiers (quinoa, avoine), et certains poissons
(maquereau, saumon).

Comment augmenter l'apport en magnésium dans votre alimentation ? 

Pour augmenter votre apport en magnésium, intégrez davantage d'aliments riches en ce minéral dans votre alimentation quotidienne.
Variez les sources en incluant des noix, des graines, des légumes à feuilles vertes, des grains entiers et des légumineuses. Penser
également à réduire la consommation d'aliments transformés et raffinés, qui sont souvent pauvres en magnésium.

Carences et effets secondaires du magnésium 

Une carence en magnésium peut se manifester par des symptômes tels que fatigue, faiblesse musculaire, crampes, nervosité, irritabilité,
des troubles du sommeil, et une susceptibilité accrue aux maladies cardiaques et à l'ostéoporose. Une supplémentation excessive,
d'autre part, peut entraîner des effets secondaires comme la diarrhée, des troubles gastro-intestinaux et un déséquilibre électrolytique.
Un apport équilibré est donc essentiel pour la santé globale.
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LE POTASSIUM

Le potassium est un minéral particulièrement important pour le bon fonctionnement du système

nerveux, pour la contraction musculaire, et pour maintenir un équilibre hydrique et un équilibre

électrolytique sain dans le corps. 

Le potassium aide également à réguler la pression artérielle en favorisant l'élimination du sodium

par les reins.

Cet élément est abondant dans de nombreux aliments, notamment les fruits et légumes. Les bananes,

les oranges, les pommes de terre, les épinards et les avocats figurent parmi les sources les plus

connues de potassium. Étant donné son rôle vital dans la santé cardiovasculaire et la fonction

musculaire, il est essentiel de s'assurer que l'on consomme suffisamment de potassium dans le cadre

d'une alimentation équilibrée.
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LE POTASSIUM

Qu'est-ce que le potassium ? 

Le potassium est un minéral essentiel et un électrolyte qui joue un rôle crucial dans de nombreuses fonctions corporelles, notamment
dans la régulation de l'équilibre hydrique, la transmission des signaux nerveux, la contraction musculaire, et le maintien d'une pression
artérielle normale.

Pourquoi le potassium est-il important ?

Le potassium est vital pour le bon fonctionnement du système nerveux et musculaire, y compris le muscle cardiaque. Il aide également à
réguler l'équilibre des fluides dans le corps et à maintenir une pression artérielle saine. Une consommation adéquate de potassium peut
contribuer à prévenir les calculs rénaux et l'ostéoporose, et à réduire les risques de maladies cardiovasculaires.

Quels sont les aliments qui contiennent du potassium ? 

Les aliments riches en potassium incluent les fruits et légumes, comme les bananes, les oranges, les pommes de terre (surtout avec la
peau), les épinards, les avocats et les tomates. D'autres sources incluent le poisson, les produits laitiers, les légumineuses et les noix.

Comment augmenter l'apport en potassium dans votre alimentation ? 

Pour augmenter votre apport en potassium, intégrez plus de fruits et légumes dans vos repas et snacks. Consommer une variété
d'aliments riches en potassium tout au long de la journée peut vous aider à atteindre les apports recommandés. Pensez également à
inclure des légumineuses, des noix et des grains entiers dans votre alimentation.

Carences et effets secondaires du potassium 

Une carence en potassium, connue sous le nom d'hypokaliémie, peut entraîner de la fatigue, des faiblesses musculaires, des crampes et
des problèmes de rythme cardiaque. D'autre part, un excès de potassium dans le sang, connu sous le nom d'hyperkaliémie, peut être
dangereux et nécessiter une attention médicale immédiate, car il peut également affecter le fonctionnement du cœur. Il est donc
important de consommer du potassium dans les limites des apports recommandés et de consulter un professionnel de santé en cas de
doute sur votre équilibre électrolytique.

74



LE POTASSIUM

L e  s o d i u m

75



LE SODIUM

Le sodium est un minéral qui contribue à la régulation de la pression sanguine, au
maintien de l'équilibre hydrique, à la transmission des signaux nerveux, et à la
contraction musculaire. 

Présent naturellement dans de nombreux aliments, le sodium est surtout connu sous
forme de chlorure de sodium, c'est-à-dire le sel de table.

Malgré son importance, la consommation excessive de sodium est courante et peut être
associée à divers problèmes de santé, notamment l'hypertension artérielle, les maladies
cardiovasculaires et les accidents vasculaires cérébraux. Par conséquent, il est conseillé de
surveiller l'apport en sodium, notamment en limitant la consommation d'aliments
transformés et salés, qui sont souvent de grandes sources de sodium cachées.

L'équilibre est la clé, et une compréhension approfondie de l'impact du sodium sur la
santé est essentiel pour adopter une alimentation équilibrée et maintenir un style de vie
sain. Dans le cadre d'une formation en naturopathie, étudier le sodium et son influence
sur l'organisme permet d'appréhender les nuances de l'apport nutritionnel et son impact
sur la santé globale.
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LE SODIUM

Qu'est-ce que le sodium ? 
Le sodium est un électrolyte et un minéral essentiel qui joue un rôle vital dans le maintien de l'équilibre hydrique et électrolytique dans
le corps. Il est également crucial pour la transmission des signaux nerveux et la contraction musculaire.

Pourquoi le sodium est-il important ? 
Le sodium est indispensable pour plusieurs fonctions corporelles essentielles, notamment :

La régulation de la pression sanguine et du volume sanguin.
Le fonctionnement correct des muscles et des nerfs.
L'équilibre des fluides dans et autour des cellules.

Quels sont les aliments qui contiennent du sodium ? 
Le sodium se trouve naturellement dans de nombreux aliments, mais il est souvent ajouté en grande quantité aux produits transformés.
Voici quelques sources communes de sodium :

Sel de table (chlorure de sodium).
Aliments transformés et emballés, Plats préparés et repas de restauration rapide.
Sauces, bouillons et condiments.

Comment augmenter l'apport en sodium dans votre alimentation ? 

Bien que la plupart des gens aient besoin de réduire leur consommation de sodium, augmenter l'apport peut être nécessaire dans certains
cas (comme une forte transpiration due à un exercice intense, certaines conditions médicales). Pour augmenter l'apport en sodium :

Ajouter une petite quantité de sel de table aux repas.
Consommer des aliments légèrement plus salés, tout en restant conscient de la limite quotidienne recommandée.
Inclure des aliments naturellement riches en sodium dans l'alimentation.

Carences et effets secondaires du sodium 
Une carence en sodium (hyponatrémie) est rare dans un régime alimentaire général, mais peut survivre en cas de consommation
insuffisante, de perte excessive (sueur, urine) ou de certaines conditions médicales. Les symptômes peuvent inclure des maux de tête, de la
confusion, des crampes musculaires et de la fatigue.
Une consommation excessive de sodium est plus courante et peut entraîner des effets secondaires tels que l'hypertension artérielle, un
risque d'accumulation de maladies cardiovasculaires et d'accidents vasculaires cérébraux, ainsi que d'autres problèmes de santé.
Il est important d'équilibrer l'apport en sodium, visant à consommer une quantité qui soutient les fonctions corporelles sans risquer la
santé. 77
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LE PHOSPHORE

Le phosphore est un minéral essentiel présent dans chaque cellule du corps humain et jouant

un rôle crucial dans de nombreuses fonctions physiologiques. 

Il est principalement connu pour sa contribution à la formation et au maintien des dents et

des os solides, en association avec le calcium. 

En outre, le phosphore est un composant vital des acides nucléiques, qui sont les blocs de

construction de l'ADN et de l'ARN, et joue un rôle important dans la conversion des

aliments en énergie, aidant à réguler le stockage et l' utilisation de cette énergie par le

corps.

Le phosphore est également impliqué dans la formation des phospholipides, des composés

essentiels des membranes cellulaires, et contribue au bon fonctionnement des rênes en aidant

à filtrer et à éliminer les déchets du corps. 

Une alimentation équilibrée fournit généralement suffisamment de phosphore, car elle est

abondante dans de nombreux aliments, y compris les produits laitiers, la viande, le poisson,

les céréales complètes, les noix et les légumineuses. 

Cependant, une attention particulière est nécessaire pour les personnes ayant des besoins

spécifiques ou des conditions de santé qui propagent le phosphore.
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LE PHOSPHORE

Qu'est-ce que le phosphore ? 

Le phosphore est un minéral essentiel présent dans chaque cellule de l'organisme, crucial pour de nombreuses fonctions
physiologiques, notamment la formation et le maintien des dents et d'os solides, le métabolisme énergétique, et la composition des
acides nucléiques et des membranes cellulaires. .

Pourquoi le phosphore est-il important ? 

Le phosphore joue un rôle vital dans le renforcement des os et des dents, en partenariat avec le calcium. Il est également essentiel pour
la production d'énergie (ATP), la régulation du pH, et le transfert et le stockage de l'énergie dans le corps. De plus, il participe à la
croissance, à la réparation, et au maintien de tous les tissus et cellules.

Quels sont les aliments qui contiennent du phosphore ? 

Les principales sources alimentaires de phosphore comprennent les viandes, le poisson, les produits laitiers (lait, fromage, yogourt), les
céréales complètes, les noix, les légumineuses, et dans une moindre mesure, les fruits et légumes.

Comment augmenter l'apport en phosphore dans votre alimentation ? 

Pour augmenter l'apport en phosphore, intégrez davantage d'aliments riches en phosphore dans votre alimentation, comme les produits
laitiers, la viande et le poisson, les noix, et les légumineuses. Opter pour des grains entiers plutôt que des grains raffinés peut
également contribuer à un meilleur apport en phosphore.

Carences et effets secondaires du phosphore 

Les carences en phosphore sont rares dans les pays où l'alimentation est suffisamment variée et abondante, car il est largement répandu
dans de nombreux aliments. Cependant, certaines conditions, comme l'alcoolisme, le diabète, et certaines maladies rénales, peuvent
augmenter le risque de carence, entraînant des symptômes tels que la faiblesse musculaire, la confusion, la douleur osseuse et une
susceptibilité accrue aux infections. Un excès de phosphore, surtout chez ceux qui ont des problèmes rénaux, peut entraîner des
déséquilibres en calcium, entraînant des dommages aux organes et une calcification des tissus non osseux.
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TABLEAU RÉCAPITULATIF

Minéral Sources Alimentaires
Principales AJR (Adultes) Exemple de portion pour atteindre les

AJR*

Calcium
Lait et produits laitiers, légumes
verts (brocoli, chou), amandes,

sardines avec arêtes.
1000mg

1 verre de lait (300 mg), 1 yaourt (450 mg),
100g de brocoli (40 mg), 30g d'amandes (75

mg)

Magnésium
Noix et graines, légumes verts
feuillus, céréales complètes,
chocolat noir, légumineuses.

400 mg (Hommes), 310 mg
(Femmes)

30g d'amandes (80 mg), 100g d'épinards cuits
(80 mg), 1 carré de chocolat noir (24 mg), ½

tasse de haricots noirs (60 mg)

Potassium
Fruits (banane, avocat), légumes

(pomme de terre, épinards),
légumineuses, noix.

4700mg 1 banane (420 mg), 1 avocat (975 mg), 1
pomme de terre cuite avec la peau (925 mg)

Sodium
Sel de table, aliments

transformés, fromages,
charcuteries.

Moins de 2300 mg
1 tranche de pain (150-230 mg), 30g de

fromage cheddar (200 mg), ½ cuillère à café
de sel (1160 mg)

Phosphore Viandes, poissons, produits
laitiers, noix, légumineuses. 700 mg 100g de poulet (190 mg), 1 verre de lait (230

mg), ½ tasse de lentilles cuites (180 mg)
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LE FER

Le fer est un minéral essentiel qui joue un rôle clé dans de nombreuses fonctions vitales de

l'organisme. Il est principalement connu pour son implication dans la formation de l'hémoglobine,

une protéine des globules rouges responsable du transport de l'oxygène des poumons vers les tissus

de tout le corps, et dans la myoglobine, une protéine qui fournit de l'oxygène aux muscles. 

De plus, le fer est essentiel pour le métabolisme énergétique, la croissance normale, le

développement, la fonction cellulaire, et la synthèse de certaines hormones et tissus

conjonctifs.

Il existe deux formes de fer dans l'alimentation : 

le fer hémique, trouvé principalement dans les viandes et les produits d'origine animale,

le fer non hémique, présent dans les plantes.

Le fer hémique est généralement mieux absorbé par l'organisme que le fer non hémique. Toutefois,

l'absorption de ce dernier peut être améliorée par la consommation simultanée de vitamine C et

d'autres acides organiques présents dans les fruits et les légumes.

Une carence en fer peut entraîner l'anémie ferriprive, caractérisée par une fatigue, une faiblesse et

une pâleur de la peau, tandis qu'une surcharge en fer peut conduire à des problèmes de santé tels

que des dommages aux organes. 
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LE FER

Qu'est-ce que le fer?
Le fer est un minéral vital pour l'organisme, crucial pour la production d'hémoglobine, une composante des globules rouges qui
transporte l'oxygène dans tout le corps. Il joue également un rôle important dans plusieurs fonctions métaboliques, la synthèse de
l'ADN, et le fonctionnement du système immunitaire.

Pourquoi le fer est-il important ?
Le fer est essentiel pour la formation de l'hémoglobine et de la myoglobine, aidant ainsi à l'oxygénation des cellules du corps. Il
contribue également au métabolisme énergétique, au développement cognitif, à la régulation de la température corporelle, et soutient
le système immunitaire.

Quels sont les aliments qui contiennent du fer ?
Les aliments riches en fer se divisent en deux catégories : les sources de fer hémique et non hémique. Le fer hémique, mieux absorbé par
le corps, se trouve dans les viandes rouges, la volaille, le poisson, et les fruits de mer. Le fer non hémique est présent dans les légumes
à feuilles vertes, les légumineuses, les fruits secs, les grains entiers et les céréales enrichies. La vitamine C consommée en même temps
que ces aliments peut améliorer l'absorption du fer non hémique.

Comment augmenter l'apport en fer dans votre alimentation ?
Pour augmenter l'apport en fer, incluez une variété d'aliments riches en fer hémique et non hémique dans votre régime. Consommer des
sources de vitamine C (comme les agrumes, les poivrons, les tomates, les baies) en même temps que des aliments riches en fer non
hémique peut également améliorer l'absorption du fer. Évitez de boire du thé ou du café lors des repas, car ils contiennent des
composés qui peuvent inhiber l'absorption du fer.

Carences et effets secondaires du fer
Une carence en fer peut conduire à l'anémie ferriprive, caractérisée par une fatigue, une pâleur, un essoufflement et une faiblesse. Les
groupes à risque de carence en fer incluent les femmes en âge de procréer, les enfants, les végétariens et les personnes souffrant de
certaines conditions médicales. À l'inverse, une surtaxe en fer peut causer des dommages aux organes et des problèmes de santé graves.
Il est donc important de trouver un équilibre dans l'apport en fer et de ne pas dépasser les recommandations sans avis médical.
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LE ZINC

Le zinc est joue un rôle vital dans de nombreuses fonctions biologiques et soutient plusieurs aspects de la
santé humaine. 

Il est crucial pour le système immunitaire, la cicatrisation des plaies, la synthèse de l'ADN, la division
cellulaire et le fonctionnement correct de plus de 300 enzymes dans le corps. De plus, le zinc joue un
rôle important dans le maintien du sens du goût et de l'odorat, et il est essentiel pour le développement
et la croissance cellulaire, en particulier pendant la grossesse, l'enfance et l'adolescence.

Le corps humain n'étant pas capable de stocker le zinc, il est important de l'obtenir régulièrement à
travers l'alimentation. 
Les sources alimentaires de zinc comprennent la viande rouge, la volaille, les fruits de mer (en particulier
les huîtres, qui sont parmi les sources les plus riches en zinc), les légumineuses, les noix et les grains
entiers. 
Une carence en zinc peut entraîner une variété de problèmes de santé, tels qu'une croissance ralentie, une
diminution de la fonction immunitaire, des problèmes de peau et une vulnérabilité accrue aux infections. 

En revanche, un excès de zinc peut également être préjudiciable, interférant avec l'absorption d'autres
minéraux comme le cuivre, et conduisant à des problèmes de santé. C'est pourquoi un équilibre adéquat
dans l'apport en zinc est essentiel pour le maintien d'une bonne santé.
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LE ZINC

Qu'est-ce que le zinc ?

Le zinc est une trace minérale essentielle, nécessaire au bon fonctionnement de nombreux processus biologiques et
enzymatiques dans le corps. Il joue un rôle crucial dans la division cellulaire, la croissance cellulaire, la cicatrisation des
plaies et le fonctionnement du système immunitaire.

Pourquoi le zinc est-il important ?

Le zinc est vital pour plusieurs aspects de la santé. Il contribue à la santé immunitaire, au métabolisme correct des
nutriments, à la réparation de l'ADN, et au développement lors de la grossesse, de l'enfance et de l'adolescence. Le zinc est
également essentiel pour maintenir le sens du goût et de l'odorat.

Quels sont les aliments qui contiennent du zinc ?
 Les sources alimentaires de zinc incluent principalement la viande rouge, la volaille, les fruits de mer (comme les huîtres, qui
sont particulièrement riches en zinc), les légumineuses, les noix et les grains entiers. Les produits laitiers peuvent également
fournir du zinc.

Comment augmenter l'apport en zinc dans votre alimentation ?
 Pour augmenter l'apport en zinc, incorporez plus d'aliments riches en zinc dans votre alimentation, tels que les huîtres, la
viande rouge, les légumineuses, les noix et les graines. Considérez également de compléter par des aliments enrichis en zinc
ou prenez un supplément de zinc après avoir consulté un professionnel de santé.

Carences et effets secondaires du zinc

Une carence en zinc peut entraîner un affaiblissement du système immunitaire, un ralentissement de la croissance chez les
enfants, une cicatrisation des blessures retardées et une perte de l'appétit. À long terme, une carence peut également
affecter la capacité à goûter et peut provoquer des troubles de la vision nocturne. D'un autre côté, un excès de zinc peut
interférer avec l'absorption du cuivre et du fer et mener à des nausées, des vomissements, des maux de tête, et d'autres
problèmes gastro-intestinaux.
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LE CUIVRE

Le cuivre est un oligo-élément vital pour la santé humaine, jouant un rôle crucial dans diverses fonctions

corporelles. 

Il est essentiel au développement et au maintien de nos systèmes immunitaire, nerveux et

cardiovasculaire. 

Le cuivre participe à la production de globules rouges, à l'absorption et au transport du fer, et

contribue à la formation de collagène, une protéine importante pour la santé de la peau et des os.

De plus, le cuivre est un composant clé de plusieurs enzymes, dont certaines sont nécessaires aux

réactions biochimiques qui produisent de l'énergie dans les cellules. Il agit également comme antioxydant,

aidant à protéger les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres.

Les sources alimentaires de cuivre comprennent le foie, les fruits de mer, les noix, les graines, le cacao,

les céréales complètes et certains légumes verts. Une alimentation variée et équilibrée fournit

généralement une quantité suffisante de cuivre pour répondre aux besoins de l'organisme.

Une carence en cuivre peut entraîner des problèmes de santé tels que l'anémie, des troubles osseux et

une diminution de la fonction immunitaire, tandis qu'un excès de cuivre peut entraîner des dommages

hépatiques et d'autres problèmes de santé. Il est donc important de maintenir un équilibre adéquat de cet

oligo-élément dans le corps.
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LE CUIVRE

Qu'est-ce que le cuivre ?

Le cuivre est un oligo-élément essentiel pour la santé, nécessaire au bon fonctionnement de nombreux systèmes de
l'organisme, y compris pour la production de globules rouges et le maintien des nerfs et du système immunitaire.

Pourquoi le cuivre est-il important ?
Le cuivre joue un rôle clé dans la production d'énergie, la formation de tissus conjonctifs et le métabolisme du fer. Il est
également impliqué dans la protection contre le stress oxydatif et contribue à la pigmentation de la peau et des cheveux.

Quels sont les aliments qui contiennent du cuivre ?
 Les principales sources alimentaires de cuivre comprennent les noix et les graines, le foie, les fruits de mer (comme les
huîtres), les légumineuses, les céréales complètes, le chocolat noir et certains fruits et légumes.

Comment augmenter l'apport en cuivre dans votre alimentation ?

Pour augmenter l'apport en cuivre, incorporez davantage d'aliments riches en cuivre dans votre alimentation. Consommez
une variété de noix, de graines, de légumineuses, de fruits de mer, et privilégiez les céréales complètes. La consommation
occasionnelle de foie peut également contribuer à augmenter significativement les niveaux de cuivre.

Carences et effets secondaires du cuivre

Une carence en cuivre peut entraîner une anémie, une diminution de la fonction immunitaire, des troubles osseux et
neurologiques. D'un autre côté, un excès de cuivre, bien que rare, peut provoquer des symptômes tels que des douleurs
abdominales, des vomissements, et même conduire à des dommages au foie ou au système nerveux. Il est important de
maintenir un équilibre, car tant la carence que l'excès peut être nuisible.
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LE SÉLÉNIUM

Le sélénium est un oligo-élément essentiel qui joue un rôle crucial dans le maintien de la santé humaine. 
Il est nécessaire à la production des enzymes antioxydantes, appelées sélénoprotéines, qui aident à
prévenir les dommages cellulaires dus aux radicaux libres. Ces enzymes sont importantes pour la protection
contre le stress oxydatif et l'inflammation, contribuant ainsi à la santé du système immunitaire, à la
fonction thyroïdienne optimale, et à la promotion de la santé cardiaque.

En tant que composant vital de l'enzyme glutathion peroxydase, le sélénium joue un rôle essentiel dans
la protection des cellules contre les effets néfastes de l'oxydation et soutient également le bon
fonctionnement de la glande thyroïde en participant à la conversion des hormones thyroïdiennes. De plus,
le sélénium peut jouer un rôle dans la réduction du risque de certaines maladies, notamment certains types
de cancer, grâce à ses propriétés antioxydantes.

Malgré son importance, le sélénium n'est requis qu'en très petites quantités. Les sources alimentaires de
sélénium comprennent les noix du Brésil, les fruits de mer, la viande, les œufs, et certains grains
entiers. Un apport adéquat en sélénium est généralement atteint à travers une alimentation variée, mais
dans certaines régions où le sol est pauvre en sélénium, les compléments alimentaires peuvent être
nécessaires pour atteindre les niveaux recommandés.

Un déséquilibre, tant en déficit qu'en excès de sélénium, peut entraîner des problèmes de santé, soulignant
l'importance d'un apport équilibré de cet oligo-élément essentiel.

93



LE SÉLÉNIUM

Qu'est-ce que le sélénium? 

Le sélénium est un oligo-élément essentiel pour le corps humain, nécessaire en petites quantités pour maintenir une bonne santé. Il
joue un rôle clé dans la fonction immunitaire, la synthèse de l'ADN, la protection contre les dommages oxydatifs et les infections,
ainsi que dans le métabolisme des hormones thyroïdiennes.

Pourquoi le sélénium est-il important? 
Le sélénium est crucial pour la production de sélénoprotéines, qui sont des enzymes antioxydantes protégeant les cellules contre
les dommages des radicaux libres. Ces enzymes contribuent à la prévention des maladies chroniques, au soutien du système
immunitaire, à la régulation de la fonction thyroïdienne et à la promotion de la santé cardiaque.

Quels sont les aliments qui contiennent du sélénium? 
Les noix du Brésil sont parmi les sources les plus riches en sélénium. D'autres bonnes sources comprennent les poissons et fruits de
mer (comme le thon, le saumon, les sardines, et les huîtres), la viande (particulièrement le foie de boeuf et de poulet), les œufs, et
certains grains entiers et graines (comme le riz brun, les graines de tournesol, et le pain complet).

Comment augmenter l'apport en sélénium dans votre alimentation? 
Incorporer régulièrement dans votre alimentation les aliments riches en sélénium mentionnés ci-dessus. Consommer une petite
quantité de noix du Brésil, par exemple, peut suffire à couvrir vos besoins quotidiens en sélénium. Varier les sources alimentaires de
sélénium permet également de garantir un apport suffisant sans risque de surconsommation.

Carences et effets secondaires du sélénium 
Une carence en sélénium peut conduire à des problèmes de santé comme une faiblesse musculaire, des troubles de la thyroïde, une
infertilité chez l'homme, et un risque accru d'infection. À l'inverse, un excès de sélénium (généralement dû à une surconsommation
de compléments) peut provoquer des symptômes de toxicité, tels que des troubles gastro-intestinaux, la perte de cheveux, des
lésions cutanées, et des problèmes neurologiques. Il est donc important de viser un apport équilibré en sélénium.
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L’IODE 

L'iode est un oligo-élément vital pour la santé humaine, principalement connu pour son

rôle essentiel dans la synthèse des hormones thyroïdiennes. 

Ces hormones régulent de nombreuses fonctions corporelles, notamment le métabolisme, la

croissance et le développement, ainsi que le fonctionnement du système nerveux. 

Un apport suffisant en iode est crucial pour prévenir les troubles thyroïdiens, tels que le

goitre (augmentation de volume de la thyroïde) et l'hypothyroïdie, particulièrement chez les

femmes enceintes et les jeunes enfants, pour qui il est essentiel pour le développement du

cerveau. 

Les sources alimentaires d'iode incluent principalement les produits de la mer (poissons,

crustacés, algues), le sel iodé, les produits laitiers et les œufs. Dans ce cours, nous

aborderons l'importance de l'iode pour la santé, comment assurer un apport adéquat et

éviter les carences, ainsi que les implications d'un excès d'iode.
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L’IODE 

Qu'est-ce que l'iode? 
L'iode est un oligo-élément vital nécessaire à la production des hormones thyroïdiennes par la glande thyroïde. Ces
hormones sont essentielles pour réguler le métabolisme, la croissance et le développement, en particulier le
développement cérébral chez les enfants.

Pourquoi l'iode est-il important? 
L'iode est crucial pour le bon fonctionnement de la thyroïde, permettant la synthèse des hormones thyroïdiennes.
Ces hormones affectent presque tous les organes et jouent un rôle majeur dans les processus métaboliques, le
développement neurologique et la régulation thermique. Une carence ou un excès d'iode peut conduire à des
troubles thyroïdiens.

Quels sont les aliments qui contiennent de l'iode ? 
Les principales sources alimentaires d'iode incluent les produits de la mer (poissons, crustacés, algues), le sel iodé
(sel de table enrichi en iode), les produits laitiers, les œufs, et, dans une moindre mesure, certaines céréales et
légumes selon la concentration d'iode dans le sol où ils sont cultivés.

Comment augmenter l'apport en iode dans votre alimentation ?
 Pour augmenter l'apport en iode, consommez régulièrement des aliments riches en iode, tels que les produits de la
mer et utilisez du sel iodé pour la cuisson. Intégrer des produits laitiers et des œufs dans votre alimentation peut
également contribuer à un apport suffisant en iode.

Carences et effets secondaires du iode 
Une carence en iode peut entraîner des troubles thyroïdiens comme le goitre (augmentation du volume de la
thyroïde) et l'hypothyroïdie, avec des symptômes tels que fatigue, prise de poids, et chez les femmes enceintes, elle
peut affecter le développement neurologique du fœtus. À l'inverse, un excès d'iode peut également perturber la
fonction thyroïdienne et conduire à des conditions telles que l'hyperthyroïdie ou la thyroïdite.
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LE CHROME

Le chrome est un oligo-élément essentiel, ce qui signifie qu'il est nécessaire à l'organisme en très petites

quantités pour maintenir une santé optimale. 

Bien que son rôle ne soit pas aussi largement reconnu que celui d'autres minéraux, le chrome joue un

rôle crucial dans la digestion des macronutriments, en particulier dans la digestion des glucides et des

lipides. 

Il aide à réguler la glycémie en améliorant l'action de l'insuline, l'hormone responsable du transport du

glucose (sucre) du sang vers les cellules où il peut être utilisé comme énergie. Cette action fait du chrome

un élément clé dans le maintien de niveaux énergétiques stables et peut contribuer à prévenir ou à gérer le

diabète de type 2.

Les sources alimentaires de chrome incluent les grains entiers, les fruits, les légumes, les viandes maigres,

les produits laitiers et certaines huiles et épices. Toutefois, la teneur en chrome des aliments peut varier

considérablement en fonction du sol dans lequel ils sont cultivés ou de leur traitement après récolte, ce

qui rend parfois difficile l'évaluation précise de l'apport en chrome par le régime alimentaire seul.

En résumé, bien que le besoin en chrome soit petit, son impact sur la santé est significatif,

particulièrement en ce qui concerne le métabolisme des glucides et la régulation de la glycémie.
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LE CHROME

Qu'est-ce que le chrome ? 
Le chrome est un oligo-élément essentiel qui joue un rôle important dans le métabolisme du glucose et des
lipides. Il aide à réguler la glycémie en améliorant l'efficacité de l'insuline.

Pourquoi le chrome est-il important ? 
Le chrome est crucial pour le maintien d'une glycémie normale et le métabolisme des macronutriments. En aidant
l'insuline à fonctionner plus efficacement, il contribue à la conversion du glucose en énergie et réduit le risque
de développer des troubles liés à la glycémie, comme le diabète de type 2.

Quels sont les aliments qui contiennent du chrome ? 
Les sources alimentaires de chrome incluent les grains entiers, les viandes maigres, les légumes (comme les
brocolis), les fruits, les noix et les produits laitiers. Certains produits enrichis ou compléments alimentaires
peuvent également fournir du chrome.

Comment augmenter l'apport en chrome dans votre alimentation ? 
Pour augmenter votre apport en chrome, privilégiez une alimentation équilibrée incluant des grains entiers, des
légumes frais, des fruits, des noix et des viandes maigres. Les aliments riches en chrome sont souvent ceux qui
sont bénéfiques pour une alimentation saine globale.

Carences et effets secondaires du chrome 
Une carence en chrome est rare dans les régions où l'alimentation est diversifiée et suffisante, mais elle peut se
produire et conduire à une intolérance au glucose et à une dégradation du métabolisme des lipides. Quant aux
effets secondaires, ils sont rares mais peuvent inclure des troubles digestifs ou cutanés en cas de
supplémentation excessive. Il est important de noter que le chrome doit être consommé dans les quantités
recommandées, et les suppléments doivent être pris sous surveillance médicale, surtout pour les personnes ayant
des conditions de santé particulières.
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LE MANGANÈSE

Le manganèse est un oligo-élément essentiel, jouant un rôle crucial dans plusieurs processus

biologiques du corps humain. 

Il est nécessaire pour la formation osseuse, la coagulation du sang, et le fonctionnement

optimal de certaines enzymes qui facilitent les réactions chimiques essentielles, y compris la

synthèse des acides gras et des hormones, ainsi que la digestion des glucides et des

protéines. 

Le manganèse agit également comme antioxydant, aidant à protéger les cellules contre les

dommages causés par les radicaux libres. 

Bien que le corps n'en nécessite que de petites quantités, ces fonctions rendent le

manganèse indispensable à la santé globale. Il se trouve naturellement dans de nombreux

aliments, tels que les noix, les légumineuses, les grains entiers, le thé, et certains fruits et

légumes.
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LE MANGANÈSE

Qu'est-ce que le manganèse ? 

Le manganèse est un oligo-élément essentiel requis en petites quantités pour le bon fonctionnement de notre corps. Il joue

un rôle clé dans la formation des os, la coagulation du sang, et le métabolisme des glucides et des lipides.

Pourquoi le manganèse est-il important ? 

Le manganèse est crucial pour la santé osseuse, aidant à la formation et au maintien de la structure osseuse. Il participe

également à la protection des cellules contre les dommages oxydatifs en agissant comme cofacteur pour plusieurs enzymes

antioxydantes. De plus, il est nécessaire pour le métabolisme énergétique et la cicatrisation des plaies.

Quels sont les aliments qui contiennent du manganèse ? 

Les noix (en particulier les noix de pécan et les amandes), les légumineuses (comme les haricots et les pois), les grains

entiers, le thé, certains fruits (comme les ananas et les baies), et les légumes verts feuillus sont d 'Excellentes sources de

manganèse.

Comment augmenter l'apport en manganèse dans votre alimentation ? 

Incluez dans votre régime alimentaire une variété d'aliments riches en manganèse. Consommer régulièrement des noix, des

grains entiers, et des légumineuses, ainsi que des légumes verts feuillus et des fruits riches en cet oligo-élément peut aider à

augmenter l'apport en manganèse.

Carences et effets secondaires du manganèse 

Les carences en manganèse sont rares, mais peuvent entraîner des problèmes osseux, des troubles de la croissance, et une

faiblesse dans la capacité de l'organisme à guérir les plaies. À l'inverse, une exposition excessive au manganèse, notamment

par inhalation, peut affecter le système nerveux, entraînant des symptômes neurologiques semblables à ceux de la maladie de

Parkinson. Il est donc important de maintenir un équilibre adéquat dans l'apport en manganèse.
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TABLEAU RÉCAPITULATIF

Oligo-élément
Sources

Alimentaires
Principales

AJR
Exemple de portion pour atteindre

les AJR*

Fer

Viandes rouges,
légumes verts feuillus,

légumineuses, fruits
secs.

Hommes: 8 mg,
Femmes: 18 mg

100g d'épinards cuits (3,6 mg), 100g de
lentilles cuites (3,3 mg), 100g de steak (2,7

mg)

Zinc
Viandes, fruits de mer,
légumineuses, noix et

graines.

11 mg (Hommes), 8 mg
(Femmes)

100g de viande de bœuf (5,3 mg), 30g de
graines de courge (2,2 mg), 100g de pois

chiches (1,3 mg)

Cuivre
Noix et graines, fruits
de mer, abats, fruits

secs.
900 µg

30g de noix de cajou (0,6 mg), 100g de
champignons shiitake (0,65 mg), 100g de foie

de bœuf (12 mg)

Sélénium

Noix du Brésil, poissons
et fruits de mer,

viandes, céréales
complètes.

55 µg
1 noix du Brésil (68-91 µg), 100g de thon cuit
(108 µg), 2 tranches de pain complet (20-35

µg)

Iode
Produits laitiers, fruits

de mer, algues, sel iodé.
150 µg

100g de cabillaud (99 µg), 200ml de lait (56-
100 µg), 1g de sel iodé (77 µg)

Chrome
Brocoli, jus de raisin,
viande de bœuf, pain

complet.
20-35 µg

100g de brocoli (11 µg), 1 tranche de pain
complet (1-2 µg), 100g de bœuf haché (2-3 µg)

Manganèse
Noix et graines, thé,

légumes verts feuillus,
céréales complètes.

2,3 mg (Hommes), 1,8
mg (Femmes)

1 tasse de thé (0,4-1,3 mg), 30g de noix de
pécan (1,3 mg), 100g d'épinards cuits (0,89

mg)
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Micronutrition et roue
naturo
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INTRODUCTION

La roue naturo, s'inspirant profondément de la roue chamanique, établit une méthode unique et intégrée pour

explorer la santé et le bien-être à travers une lentille holistique. Cette approche, qui intègre harmonieusement les

éléments, les saisons, les âges de la vie et les tempéraments d'Hippocrate, crée une fondation robuste pour

naviguer à travers les complexités de l'équilibre de santé individuel et identifier les sources sous-jacentes des

déséquilibres. qui peuvent mener à des malaises ou des maladies.

Cette approche permet de couvrir un spectre encore plus large d'outils naturels pour la santé. Elle peut englober

l'alimentation, la phytothérapie, et d'autres méthodes de soins d'origine naturelle, offrant une palette de

solutions pour soutenir le bien-être physique, mental et spirituel. 

L'alimentation, par exemple, offre les nutriments essentiels pour le fonctionnement optimal du corps, tandis que

la phytothérapie utilise le pouvoir de guérison des plantes pour traiter et prévenir les maladies.

En y intégrant aussi la micronutrition, cette roue se dote d'un outil supplémentaire, non seulement pour enrichir

sa compréhension de la santé holistique mais aussi pour y appliquer des interventions précises et adaptées. 

Les vitamines, les minéraux et les oligo-élements, éléments cruciaux à la bonne marche de nombreux processus

corporels, peuvent être réparties et associées aux différents aspects de la roue selon leurs fonctions et bénéfices

spécifiques. 
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VITAMINES ET ROUE NATURO

Développons maintenant cette idée d'associer les vitamines aux éléments de la roue naturelle (Feu, Eau, Air, Terre) en fonction de leurs rôles et effets sur le
corps. Cette approche permet d'harmoniser les besoins physiologiques avec les principes naturels et énergétiques.

Élément Feu
Associé à : Énergie, métabolique, force, passion.

Vitamines :
Vitamines B : Le complexe de vitamines B, particulièrement B12 et B6, soutient le métaboliquement énergétique et la production de globules
rouges, lié à l'énergie et à la vitalité.
La vitamine D, souvent appelée « vitamine du soleil », est étroitement liée à l'élément Feu à travers sa synthèse déclenchée par l'exposition
solaire, symbolisant l'importance de la lumière et de l'énergie pour la santé. Associée au Feu pour ses rôles dans l'énergie, le métabolique, ainsi
que la protection et le renforcement du système immunitaire, la vitamine D incarne les qualités de transformation, de vitalité et de défense,
reflétant la puissance purificatrice et vitale du soleil et de l'élément Feu dans la nature et en nous.

Élément Eau
Associé à : Fluidité, émotion, purification, circulation.

Vitamines :
Vitamine E : Un antioxydant puissant qui aide à protéger les cellules contre les dommages et soutient la santé cardiovasculaire, favorisant une
meilleure circulation et la purification du corps.

Élément Air
Associé à : Respiration, communication, légèreté, intellect.

Vitamines :
Vitamine C : Outre son rôle dans l'énergie, sa contribution à la santé des poumons et à la fonction immunitaire la relie également à l'élément
Air, vital pour la respiration et la défense contre les infections respiratoires.
Vitamine K : Essentielle pour la coagulation du sang et les osseux métaboliques, elle aide à maintenir la légèreté et la santé en régulant les
fonctions vitales internes qui influencent directement notre capacité à agir et à penser.

Élément Terre
Associé à : Stabilité, nourriture, croissance, endurance.

Vitamines :
Vitamine A : Vitamine A : Essentielle pour la vision, le développement cellulaire et la protection immunitaire, elle symbolise la régénération, vitales
à notre existence. En outre, grâce à sa connexion avec la capacité de voir, elle suggère une introspection profonde, nous invitant à explorer les
recoins de notre âme et à percevoir notre essence intérieure.

En intégrant les vitamines dans le modèle de la roue naturelle selon les éléments, vous offrez une vision holistique qui répond aux besoins physiologiques
humains aux forces élémentaires de la nature. Cette approche peut non seulement aider à identifier les besoins individuels en vitamines mais aussi à
comprendre comment ces besoins s'alignent avec les énergies universelles, favorisant ainsi un équilibre global.

L'association entre vitamines, minéraux et éléments de la roue Naturo n'est pas une science exacte, mais plutôt un guide créatif. Vous êtes libres de forger
vos propres liens, l'important étant de construire une logique qui vous parle et vous permette d'orienter efficacement vos consultants vers un équilibre et
un bien-être personnalisé.
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LES MINÉRAUX ET LA ROUE

Voici comment pourrait associer le calcium, le magnésium, le potassium, le sodium et le phosphore aux
quatre éléments de la roue naturopathique :

Terre (Stabilité, Nourriture)
Calcium : Symbolise la solidité et la structure, tout comme la Terre. Il est essentiel pour la
santé des os et des dents, reflétant la stabilité et le soutien.
Phosphore : Complémentaire au calcium pour la formation des os et des dents, le phosphore
représente également la croissance et la régénération, des aspects clés de l'élément Terre.

Eau (Fluidité, Intuition)
Magnésium : Joue un rôle crucial dans la régulation de l'équilibre hydrique et fonctionne
comme un élément "apaisant", ce qui peut être relié à la fluidité et à l'adaptabilité de l'Eau. Il
est également important pour la relaxation musculaire et nerveuse, évoquant le calme et la
fluidité.

Feu (Énergie, Force, Passion)
Potassium : Essentiel pour le fonctionnement musculaire et nerveux, le potassium peut être
associé au Feu pour son rôle dans la production d'énergie et le maintien de l'équilibre
électrolytique, alimentant ainsi notre force vitale et notre dynamisme.

Air (Pensée, Communication, Mobilité)
Sodium : Vital pour l'équilibre des fluides et la transmission des impulsions nerveuses, le sodium
est associé à l'Air, symbolisant la communication et la mobilité. Comme l'air circule et se
diffuse, le sodium aide à maintenir l'équilibre et la distribution des fluides dans le corps,
facilitant ainsi les interactions et la connectivité au sein de l'organisme.

En associant ces minéraux aux éléments de la roue naturopathique, on peut enrichir notre compréhension
de leur rôle vital dans le maintien de l'équilibre et la santé du corps, tout en adoptant une perspective
plus holistique et intégrée.
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LES OLIGO-ÉLÉMENTS ET LA ROUE

Associons les oligo-éléments aux quatre éléments de la roue naturopathique :
Terre (Stabilité,  Nourriture)

Fer : Joue un rôle clé dans la production de l'hémoglobine et le transport de l'oxygène dans le sang,
essentiel pour l'énergie et la croissance. Il symbolise la solidité et le soutien, à l'image de la Terre
nourrissant les organismes vivants.
Manganèse : Important pour le métabolisme des os et la formation du tissu conjonctif, reflétant la
croissance et la structure, des aspects clés de l'élément Terre.

Eau (Fluidité, Intuition)
Zinc : Crucial pour le système immunitaire et la cicatrisation des plaies. Comme l'Eau, qui est essentielle à
la vie et s'adapte à tous les environnements, le zinc est vital pour maintenir l'équilibre et la réparation du
corps, facilitant la fluidité du processus de guérison.

Feu (Énergie, Force, Passion)
Cuivre : Joue un rôle dans la production d'énergie au sein des cellules et la formation des globules
rouges. Il peut être associé au Feu pour son importance dans le maintien de la vitalité et la transmission
de l'énergie à travers le corps.
Chrome : Impliqué dans le métabolisme du glucose, contribuant à la régulation de l'énergie. Comme le
Feu qui transforme et libère de l'énergie, le chrome aide à gérer l'énergie du corps, en particulier dans
l'utilisation des glucides.

Air (Pensée, Communication, Mobilité)
Sélénium : Un puissant antioxydant qui protège les cellules contre les dommages. Il peut être lié à l'Air
pour son rôle dans la préservation de la légèreté et la réduction du poids des stress oxydatifs, favorisant
ainsi une meilleure fonction cognitive et une longévité accrue.
Iode : Essentiel pour la synthèse des hormones thyroïdiennes, qui régulent le métabolisme. L'iode,
comme l'Air, est crucial pour stimuler la pensée, la clarté mentale et le métabolisme énergétique, facilitant
la mobilité et l'activité.
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Pour aller plus loin
Micronutriments
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 PHYTONUTRIMENTS : UNE PANOPLIE DE
BIENFAITS NATURELS

Les phytonutriments, souvent désignés sous le terme de nutriments végétaux, sont des composés bioactifs

élaborés par les plantes. Bien qu'ils ne soient pas essentiels pour notre survie immédiate, ils jouent un

rôle prépondérant dans la prévention des maladies et la promotion de la santé grâce à leurs propriétés

antioxydantes et leur influence sur divers processus biologiques. En incorporant une variété de ces

substances dans notre alimentation, nous pouvons tirer parti de leur vaste palette de bienfaits pour

optimiser notre santé et notre bien-être.

Sources : Ces précieux composés se trouvent en abondance dans une multitude d'aliments végétaux,

notamment les fruits colorés, les légumes, les grains entiers, les légumineuses, les noix, et même les

thés. Ils confèrent aux plantes leurs couleurs éclatantes, leurs arômes distinctifs et leurs saveurs

uniques, en plus de leurs nombreux bienfaits pour la santé.

Rôle et Bienfaits : Les phytonutriments exercent une multitude de fonctions bénéfiques dans

l'organisme. Ils sont réputés pour leur capacité à renforcer le système immunitaire, à réduire

l'inflammation et à agir comme de puissants antioxydants. De surcroît, certains phytonutriments ont

démontré des effets protecteurs impressionnants contre des maladies chroniques, telles que les

maladies cardiovasculaires, le diabète et divers types de cancers. Leur action antioxydante est

particulièrement notable, car elle aide à neutraliser les radicaux libres, notamment le stress oxydatif et

le risque de maladies chroniques.
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TABLEAU RÉCAPITULATIF

Phytonutriments Sources Alimentaires Bienfaits Principaux

Caroténoïdes
Fruits et légumes

colorés

Santé des yeux, réduction du risque de

maladies oculaires

Flavonoïdes
Fruits, légumes, thé, vin,

chocolat

Antioxydant, anti-inflammatoire, santé

cardiaque

Coumarine
Certaines plantes et

épices
Propriétés anticoagulantes

Indoles
Crucifères (brocoli,

chou-fleur)

Potentiel réducteur de risque de

certains cancers

Isoflavones Soja

Régulation hormonale, réduction du

risque de cancers hormono-

dépendants

Lignanes
Graines de lin, céréales,

légumes

Effets sur le métabolisme des hormones,

santé cardiovasculaire

Organosulfures Ail, oignons
Propriétés anticancéreuses, soutien du

système immunitaire

Phytostérols Plantes
Réduction du cholestérol LDL

("mauvais")
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STRATÉGIES NUTRITIONNELLES EN
NATUROPATHIE

La naturopathie, avec sa philosophie centrée sur la guérison par des moyens naturels, accorde une grande importance à la
nutrition comme pilier fondamental de la santé et du bien-être. 
Au cœur de cette approche se trouve la personnalisation de l'alimentation pour répondre aux besoins uniques de chaque individu,
notamment en termes de vitamines et de minéraux. Voici une propositions d’approche des stratégies à mettre en place pour adapter
l'alimentation de manière optimale.

Évaluation des Besoins Individuels
Consultation et Anamnèse : L'évaluation débute par une consultation détaillée, où le praticien naturopathe recueille des
informations complètes sur l'histoire médicale, le mode de vie, l'alimentation, le niveau d'activité physique, et les éventuels
symptômes ou malaises de l'individu. Cette étape permet d'identifier les déséquilibres potentiels et les besoins spécifiques.
Analyse Alimentaire : À travers un journal alimentaire ou un questionnaire détaillé, le praticien examine l'apport nutritionnel
actuel de l'individu pour détecter les carences ou les excès en vitamines, minéraux, et autres nutriments essentiels.
Tests et Bilans : Dans certains cas, des tests sanguins ou autres examens biochimiques peuvent être recommandés pour obtenir
une évaluation précise des niveaux de nutriments et identifier les déséquilibres spécifiques.

Adaptation de l'Alimentation
Personnalisation du Régime Alimentaire : Sur la base de l'évaluation, le naturopathe élaborera un plan alimentaire
personnalisé, mettant l'accent sur les aliments riches en nutriments dont l'individu a besoin pour rétablir l'équilibre. Cette
adaptation se fonde sur l'intégration d'aliments entiers, non transformés, et, si possible, locaux et de saison.
Supplémentation Ciblée : Si nécessaire, une supplémentation spécifique en vitamines et minéraux peut être suggérée pour
répondre aux besoins individuels, toujours dans le but de corriger les carences sans créer de déséquilibres.
Éducation et Sensibilisation : La naturopathie met également l'accent sur l'éducation du patient. Le praticien partage des
connaissances sur les bienfaits des différents nutriments, la manière de les incorporer efficacement dans l'alimentation, et
l'importance de la diversité alimentaire pour un spectre complet de nutriments.
Suivi et Ajustements : La santé étant dynamique, un suivi régulier est crucial pour ajuster le plan alimentaire au fil du temps,
en réponse à l'évolution des besoins, des objectifs de santé, et des conditions de vie de l'individu.

Les stratégies nutritionnelles en naturopathie visent à établir un régime alimentaire personnalisé qui soutient le processus de
guérison naturelle du corps. En évaluant et répondant aux besoins individuels en vitamines et minéraux, la naturopathie cherche à
optimiser la santé globale et le bien-être, en reconnaissant l'alimentation comme un pilier central de la santé naturelle.
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CONCLUSION

En concluant notre voyage à travers la micronutrition, nous avons exploré ensemble non seulement l'importance vitale des

vitamines, minéraux et oligo-éléments pour notre santé et notre bien-être, mais aussi une approche originale qui les associe aux

quatre éléments de la roue. naturopathique : l'air, l'eau, le feu et la terre. Cette méthode, bien qu'elle ne soit pas ancrée dans la

rigueur scientifique traditionnelle, offre une nouvelle perspective et une guidance pour comprendre et intégrer ces nutriments

essentiels dans notre vie quotidienne de manière plus intuitive et holistique.

Il est crucial de souligner que cette association avec les éléments naturopathiques n'est pas une science exacte, mais plutôt une

voie pour enrichir notre connexion à la nature et aux cycles de la vie. Elle sert de rappel que la nutrition, tout comme la santé,

englobe bien plus que des processus biochimiques ; elle est profondément enracinée dans notre environnement, nos émotions et

notre spiritualité.

Je vous encourage, en tant qu'étudiants et praticiens de la santé, à voir cette association comme un outil parmi d'autres, une

source d'inspiration pour explorer de nouvelles manières d'aborder la santé et le bien-être. Vous êtes libres de l'adaptateur, de la

modifier ou de l'étendre selon vos convictions, votre pratique et les besoins uniques de ceux que vous aidez.

En fin de compte, la micronutrition, à l'intersection de la science et de la tradition, nous rappelle l'importance de l'équilibre et de

l'harmonie entre tous les aspects de notre être. Puissiez-vous emporter cette compréhension dans votre pratique et votre vie,

nourrissant non seulement le corps, mais aussi l'esprit et l'âme.

Merci d'avoir partagé ce parcours d'apprentissage avec moi. Que votre chemin vers la santé et le bien-être soit éclairé par la

connaissance, l'intuition et une connexion profonde avec les merveilles du monde naturel.
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