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INTRODUCTION


Les minéraux jouent dans notre organisme un rôle considérable, intervenant dans tous les mécanismes de la vie, si bien que leur manque peut entraîner de lourds problèmes de santé.


Comme notre organisme est incapable de les fabriquer, c’est dans l’alimentation qu’il doit les trouver.


C’est pourquoi les autorités sanitaires fixent pour certains d’entre eux des “Apports nutritionnels conseillés” (pour des groupes de populations) ou des “Apports journaliers recommandés” (plus adaptés au consommateur individuel).


Un grand nombre de produits alimentaires mettent aujourd’hui en avant leur richesse en minéraux divers. Les produits laitiers vantent leur calcium, des eaux minérales leur calcium, leur magnésium ou leur fluor, les viandes leur fer et leur zinc, les produits de la mer leur iode et leur sélénium, etc.


Il est admis qu’une alimentation équilibrée, faisant appel à tous les groupes d’aliments sans exclusive, et attentive à leur qualité, apporte sans problème tous les minéraux nécessaires Mais, malheureusement, un certain nombre de nos concitoyens, pour des raisons diverses, ne suivent pas ces sages préceptes alimentaires, et risquent de se trouver plus ou moins en manque de tel ou tel minéral. Si bien que ceux-ci se retrouvent dans des compléments alimentaires, dont le but affiché est de pallier certaines insuffisances de l’alimentation courante.


Par ailleurs, nombre de minéraux sont aussi vendus – principalement, mais pas seulement – en pharmacie, en tant que “modificateurs du terrain” ou traitement de maladies diverses. Nous ne sommes plus ici dans l’ordre de la nutrition, mais dans celui de la thérapeutique. En effet, les doses utilisées sont alors tellement faibles qu’il ne saurait s’agir de compenser quelque carence que ce soit. C’est pour tenter de dissiper cette confusion que cet ouvrage présente les deux facettes (au reste parfois intriquées) des minéraux, et, parmi eux, des oligo-éléments.


 


 


 


*


* *





DES OLIGO-ÉLÉMENTS POUR NOURRIR


 


Tous les minéraux se trouvent dans l’organisme. Mais si le rôle de certains d’entre eux est assez bien connu (encore que l’on découvre tous les jours des propriétés jusque-là cachées) d’autres font encore l’objet d’interrogations quant à leur utilité biologique. 


Les quantités mises en jeu sont très diverses. Ainsi distingue-t-on : 


• les macro-minéraux : calcium, magnésium, sodium, potassium, phosphore, soufre. Ils sont en grande abondance dans l’organisme.


• les oligo-éléments, dont la concentration est inférieure à 100 milligrammes par kilo de poids corporel. On distingue parmi eux : – ceux dont on sait qu’ils sont indispensables, dont on connaît les risques de carence : chrome, cuivre, fer, fluor, iode, molybdène, sélénium et zinc ; – ceux dont on sait qu’ils sont indispensables, mais pour lesquels il n’y a pas de carence prouvée : arsenic, bore, cobalt, manganèse, nickel, silicium et vanadium. 


Leurs activités sont très variées : 


• certains, tels que le fluor ou le silicium, entrent dans la constitution de structures comme l’os, le collagène ou les dents ;


• certains, tels que le cuivre, le fer, l’iode, le manganèse, le sélénium ou le zinc, participent à des activités enzymatiques (cf. tableau page suivante) ; 


• certains sont à la base de l’activité d’hormones (iode et sélénium pour les hormones thyroïdiennes, zinc pour l’insuline) ; 


• certains ont des activités mixtes, à la fois structurelles et métaboliques, tels que le calcium ou le magnésium. Dans l’étude individuelle des minéraux (p. 20 et suivantes), nous laisserons de côté : 


– le calcium et le magnésium qui peuvent certes poser des problèmes d’insuffisance, mais qui ne sont pas des oligoéléments au sens strict, 


– ainsi que le cobalt, le phosphore et le potassium, qui ne posent pas de problème d’apport alimentaire tant ils sont en suffisante quantité (nous verrons leur tout autre usage dans la deuxième partie de cet ouvrage). Pour chaque élément, nous utiliserons le plan suivant : 


– rôle physiologique 
– signes de la carence 
– personnes à risque de carence 
– apports nutritionnels conseillés 
– aliments de bonne densité nutritionnelle 
– risques de toxicité 


Auparavant, il nous faut expliciter les notions d’“apport nutritionnel conseillé” et de “densité nutritionnelle”.


 


CONSTITUTION ET RÔLE DES ENZYMES


 


Pour pouvoir se réaliser à la température du corps, les réactions biochimiques de la vie nécessitent d’être facilitées par des catalyseurs, les enzymes, selon le schéma suivant, bien entendu non limitatif : 
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La composition de ces enzymes est très complexe. Elles sont en général constituées de 3 parties : 


– une “apo-enzyme” qui est une protéine reconnaissant le site d’action, 
– un “co-facteur” (inconstant) qui peut être une vitamine,


– un “activateur” qui est souvent un oligo-élément minéral. La présence du métal dans ces complexes à base protéique fait que l’on parle alors de métallo-protéines (1). 


 


(1) On peut classer ces métallo-protéines en deux groupes : 
– les enzymatiques, par exemple les superoxyde-dismutases, détoxicantes des radicaux libres, peuvent contenir du zinc, du cuivre et du manganèse ; 
– les non-enzymatiques qui sont les plus nombreuses, et constituent pour le minéral des moyens de transport (par exemple hémoglobine pour le fer ou céruléoplasmine pour le cuivre), des formes de réserve (ferritines par exemple), ou bien encore tiennent de l’oligo-élément leur activité hormonale (iode pour la thyroxine, zinc pour l’insuline par exemple).


 


 


NOTION D’APPORTS NUTRITIONNELS CONSEILLÉS 


Bien audacieux, bien inconscients, ou bien peu savants ceux qui affirment connaître le moyen infaillible de répondre à la simple question “Que dois-je manger ?”. 


En effet, la détermination des besoins alimentaires est très complexe, et les chiffres qui sont publiés ici et là risquent d’induire gravement en erreur celui qui s’y référerait aveuglément, d’autant qu’ils donnent parfois lieu à des interprétations mercantiles tout à fait illégitimes. Ces chiffres sont de deux ordres: 


• les Apports Nutritionnels Conseillés (A.N.C.) sont censés couvrir les besoins de 97,5 % de la population considérée ; il va de soi qu’ils sont rarement atteints, et que d’ailleurs ils sont trop élevés pour certaines personnes. Ils intéresseraient plutôt les gestionnaires de collectivités. 


• les Apports Journaliers Recommandés (A.J.R.), que l’on voit sur les emballages des produits alimentaires, se situent entre besoins moyens du groupe de sujets considéré et A.N.C. Ils sont en pratique suffisants pour éviter toute carence. 


Sans entrer dans les détails (1), disons seulement ici que ces chiffres, obtenus par différentes techniques d’observation épidémiologique et d’expérimentation physiologique, sont très intéressants sur le plan statistique de populations (ou de fractions particulières de populations), mais ne correspondent pas forcément aux besoins d’une personne donnée.


 



	

(1) Pour aller plus loin, cf. J.-P. Ruasse. Les Nouveaux choix alimentaires. Pour plus de vitamines et de minéraux dans moins de calories (éditions Iprédis).
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