Quelques recherches intéressantes que j’ai faites pour vous…..

L’histoire du magnésium……

Chlorure de magnésium à boire

Comme ce fut souvent le cas dans l’histoire de la médecine, P. Delbet fut aidé par la chance. Il administrait souvent aux blessés les plus graves des injections intraveineuses de chlorure de magnésium. Un jour, il dut soigner un blessé très grave qui ne voulait pas d’injection. P. Delbet suggéra aux infirmières d’essayer de lui administrer la solution par voie orale. Elles lui répondirent, en souriant, qu’elles en prenaient elles-mêmes déjà depuis longtemps. P. Delbet fut surpris de leur réaction et leur demanda des explications. Elles lui avouèrent qu’ayant constaté une espèce de bien-être général chez les patients auxquels elles injectaient cette solution, elles l’avaient essayée sur elles pour tenter de reproduire le même effet. Elles dirent éprouver une sensation d’euphorie, d’énergie et de résistance à la fatigue, qui les aidait à travailler avec plus d’entrain. Le chlorure de magnésium produisait, donc, une action sur l’état général. Grâce à ses propriétés, celle qu’on appelait la «médecine du professeur Delbet » connut rapidement une grande diffusion.
Un bien-être général
Un autre événement très important se produisit alors. De nombreuses personnes qui prenaient régulièrement du chlorure de magnésium pour son action tonique et souffraient de troubles divers, s’aperçurent que ces troubles disparaissaient. Les doses généralement utilisées étaient de 100 cc de solution à 12,1 pour mille, une ou deux fois par jour (en pratique, de 1,20 à 2,40 g de chlorure de magnésium). Ainsi, P. Delbet eut vent de guérisons extrêmement diverses et complètement inattendues. Il fut, donc, amené à étudier l’action de ce sel sur les diverses parties de l’organisme et dans des situations déterminée :

 Appareil digestif
On signala plusieurs cas de cholécystite* et d’angiocholite*, soignés en quelques mois au chlorure de magnésium, après que toutes les thérapies «officielles » de l’époque avaient échoué. P. Delbet avait remarqué que l’effet du magnésium sur les selles était curieux. Une dose de 1,20 g de magnésium ne peut être considérée comme un purgatif au sens commun du terme, mais il n’est pas rare qu’elle provoque une évacuation rapide chez les constipés chroniques. Par contre, pris de manière continue, il réduit les selles chez les diarrhéiques. En cas de selles normales, il provoque parfois une diarrhée dans les premiers jours, qui disparaît rapidement. Le résultat habituel est une régularisation. Un autre effet de l’absorption continue d’une solution de magnésium est la diminution, voire la disparition, de toute odeur désagréable émanant des matières fécales. Cet effet pourrait être dû à une modification de la flore bactérienne intestinale, mais son action exacte est encore inconnue.

Système nerveux
Nous avons déjà cité les études de M. L. Robinet sur la fréquence des suicides. Celui-ci entreprit ces recherches précisément pour vérifier si l’effet « psycho actif » du magnésium, décrit par P. Delbet, permettait d’affronter plus sereinement les adversités de la vie. Le résultat fut positif. M. L. Robinet constata, en effet, un rapport extraordinaire entre le magnésium présent dans le sol et le taux de suicide. La différence entre le taux de suicide des régions pauvres et celui des régions riches en magnésium est énorme, de l’ordre de 60%.

Contre les effets de l’âge
P. Delbet constata également que la rigidité musculaire disparaissait chez de nombreuses personnes âgées soumises à l’influence du chlorure de magnésium et que leur démarche retrouvait son élasticité. Il obtint, en outre, d’excellents résultats dans le traitement des tremblements séniles. On cite le cas d’un homme dont les tremblements commencèrent à diminuer après vingt jours de traitement au chlorure de magnésium, à raison de 1,20 g par jour, et dont l’écriture, qu’il ne pouvait plus pratiquer depuis deux ans, redevint normale après cinq semaines. Les sels de magnésium démontrèrent également leur action sur certains tremblements pathologiques, tels que ceux de la maladie de Parkinson. On constata, par ailleurs, une amélioration notable chez des personnes souffrant de crampes musculaires.

Effet stimulant
Une augmentation de l’activité cérébrale est constante et très utile chez les intellectuels, mais elle peut être excessive au point de provoquer des insomnies chez les sujets particulièrement sensibles. L’effet stimulant sur l’activité sexuelle est également remarquable, mais le magnésium étant susceptible de produire une excitation génitale excessive chez les adolescents, P. Delbet conseille de ne pas en abuser dans le traitement des troubles typiques de cet âge, comme l’acné et les verrues.

La peau
On constata notamment une meilleure résistance des ongles, ainsi que la disparition fréquente des albugos. L’action observée sur certains prurits sine materiae (c’est-à-dire sans éruption cutanée), qui disparaissaient en quelques semaines, présentait plus d’intérêt. On nota également une atténuation, voire une disparition, du prurit des hémorroïdes. Plusieurs types d’eczémas, secs et humides, disparurent après une quarantaine de jours d’utilisation régulière du chlorure de magnésium. P. Delbet cite un cas de psoriasis* qu’il observa personnellement guéri en quelques semaines.

Résultats surprenants
Un autre cas, également intéressant, est celui de deux adolescents atteints d’acné rebelle et défigurant, que P. Delbet soigna en six-huit semaines. Le chlorure de magnésium administré par voie orale, en doses de 1,20 g, n’ayant aucune action antiseptique sur les bactéries au niveau des glandes sébacées (de plus, le MgCl2 n’est pas du tout un antiseptique), seule une modification du « terrain » pouvait permettre aux glandes sébacées de triompher des bactéries pathogènes. De nombreux cas de verrues juvéniles, qui disparurent aisément sous l’action du magnésium, furent également signalés et certaines personnes souffrant fréquemment d’engelures attestèrent l’effet préventif exercé par le chlorure de magnésium sur cette lésion.

Vieillissement
P. Delbet étudia en long et en large les processus du vieillissement et l’action du magnésium sur ces processus, convaincu que celui-ci était capable de les ralentir. La vieillesse se caractérise, entre autres, par une diminution du contenu en magnésium des divers organes et cette donnée joue certainement un rôle important dans la genèse des divers troubles qui l’accompagnent. Bon nombre de ces problèmes diminuent ou disparaissent, comme nous l’avons démontré, grâce à une utilisation régulière de chlorure de magnésium.

La prostate
Outre les effets bénéfiques constatés sur les tremblements séniles et pathologiques, le prurit, la marche et la résistance physique, l’activité cérébrale et sexuelle, le chlorure de magnésium s’avéra efficace dans le traitement des troubles urinaires d’origine prostatique. Les mictions nocturnes diminuèrent considérablement, les difficultés diurnes à uriner disparurent et des progrès furent réalisés dans certains cas de rétention chronique, complète et incomplète. Le magnésium semble arrêter l’évolution de l’hypertrophie de la prostate et peut parfois même la faire reculer.

Sous forme de poudre blanche [modifier]
Le chlorure de magnésium est vendu en pharmacie sous forme de sachets de 20g. Il peut aussi se trouver au détail dans certaines pharmacies.

Le nigari est la forme naturelle du chlorure de magnésium, il est extrait de l'eau de mer avec le sel alimentaire (chlorure de sodium). Il est composé à 95% de chlorure de magnésium, le reste étant principalement du sulfate de magnésium.

Le nigari est obtenu en faisant traverser une masse de sel marin complet par une petite quantité d'eau. L'eau prélève les composés minéraux qui ont le plus d'affinité avec elle  
Note: Le nigari étant d'origine japonaise, il arrive que l'on croie qu'il est extrait d'une algue du même nom!

Au Japon, nigari est le nom traditionnel donné au chlorure de magnésium naturel, dérivé du mot japonais signifiant amer. Présenté sous forme de poudre blanche ou de cristaux, il sert de coagulant pour la préparation du tofu à partir du lait de soja.

Le Chlorure de Magnésium possède aussi de nombreuses propriétés. C'est un puissant immunostimulant reconnu grâce aux recherches du Pr Delbet, réalisées au début du 20e siècle

L'alimentation actuelle, dans les pays industrialisés, accorde trop de place aux produits céréaliers raffinés au détriment des céréales complètes dont l'intérêt nutritionnel est pourtant bien supérieur et délaisse les légumineuses considérées comme "aliments du pauvre". Or ceci étaient notre principal apport en magnésium. L'alimentation dans les pays industrialisés est actuellement carencée en magnésium. Au 19éme siècle, alors que l'alimentation était plus équilibré, la carence en magnésium n'existait pas. Il suffisait alors de manger 500 gr (rien que ça?!?)de pain complet au levain pour avoir l'apport quotidien nécessaire en magnésium.

Le sel alimentaire naturel contient naturellement du chlorure de magnésium. Le sel raffiné en contient beaucoup moins. On peut extraire le chlorure de magnésium de l'eau de mer (teneur : 1,3 kg/m3)

Le chlorure de magnésium se présente sous forme de paillettes ou de poudre blanche solubles dans l'eau. Sa couleur peut varier, mais la couleur est sans incidence sur ses propriétés.

Magnésium
Le magnésium est un élément minéral dont on parle beaucoup, car il est souvent considéré comme un « antistress » naturel. Pourtant, la plupart des gens ignorent combien ses bienfaits sont nombreux et variés.
Le magnésium a un rôle très important dans de nombreuses réactions enzymatiques (plus de 150) en intervenant sur le mécanisme de fonctionnement de plusieurs enzymes. Il régularise la transmission de l’influx nerveux, favorise l’action des hormones et a un rôle modérateur de l’excitabilité neuromusculaire…….

Très présent dans l’organisme (jusqu’à 10 fois plus que le fer), le magnésium est concentré au niveau des cellules. On en trouve 50% dans les os et 25% dans les muscles, le reste étant stocké dans certains organes comme le foie, le cœur ou les reins et très peu dans le sang (1%).
Rôles du magnésium
Le magnésium joue de très grands rôles dans l’organisme. Sa principale propriété est son action apaisante, qui aide à lutter contre le stress. Il a aussi une action décontractante sur les muscles et stimulante pour le système immunitaire.
Le magnésium est l’un des minéraux le plus complet, ses propriétés sont très nombreuses : 
- En favorisant l’absorption du calcium par l’os, il permet la préservation de la structure osseuse et contribue à la croissance des os et des dents.
- Il module la réactivité au stress et inhibe l’excitabilité neuronale.
- Il permet ainsi de retrouver son tonus et son bien-être en luttant contre les manifestations du stress telles que l’hyperémotivité, les tremblements, la fatigue nerveuse matinale, les maux de tête, les insomnies, les crampes…..
- Il a une action sédative intéressante dans les cas d’insomnie.
- Il augmente l’activité du système immunitaire : il intervient dans la formation des anticorps et agit sur les cellules en les rendant plus toniques, les aidant ainsi à se protéger des agressions (microbes, bactéries, virus, …).
- Il a une action bénéfique sur de nombreux problèmes cardiaques (hypotension, arythmie, infarctus du myocarde…).
- Le magnésium combat les radicaux libres et participe à l’activité hormonale.
- Grâce à son rôle modérateur de l’excitabilité neuromusculaire, il aide à la décontraction musculaire.
- Il exerce un rôle antiallergique et anti-inflammatoire.
- Il joue un rôle dans le fonctionnement de la digestion.
- Le magnésium est nécessaire à la production d’ADN et participe à la synthèse des protéines et à la production d’énergie.

Les besoins en magnésium et les excès
Une consommation journalière de 5mg à 6mg de magnésium par jour et par kilo de poids de corps est nécessaire pour ne pas être carencé en magnésium. Mais attention, un excès n’est pas une bonne idée, vous risquez des troubles nerveux si vous consommez des doses trop importantes. 
Un apport de 5/ 6mg par jour et par kilo représente 350 mg de magnésium pour un homme de 70 kg. 

Les apports sont à moduler en fonction de l’âge, de l’activité physique … Donc les AJR en magnésium ne sont pas fixes et définitifs, il faut adapter votre apport en magnésium à votre mode de vie, et ne pas rester bloqué sur les AJR officiels. 
	Période de la vie
	Apport en magnésium par jour

	Nourrissons
	50 mg

	Enfants
	120 à 240 mg

	Adolescents
	250 à 300 mg

	Femmes
	360 mg

	Personnes âgées
	420 mg

	Femmes enceintes
	500 mg environ

	Femmes allaitantes
	500 mg environ

	Hommes
	500 mg environ

	Sportifs
	450 à 600 mg


Excès de magnésium :
Une trop forte consommation de magnésium est toxique pour les individus souffrant de problèmes rénaux.

Un excès entraîne, rarement cependant, des rougeurs cutanées, une respiration superficielle, des diarrhées ou des troubles nerveux. 

Attention, en cas d’excès trop important et prolongé, les troubles nerveux peuvent devenir graves. 

Aliments riches en magnésium
Dans la population  les carences en magnésium sont très nombreuses, rares sont ceux qui en consomment suffisamment. Il est donc d’autant plus important de connaître les aliments qui en sont riches, pour profiter à plein des bienfaits du magnésium. 
On trouve du magnésium dans de nombreux aliments mais essentiellement dans le chocolat, qui est un véritable concentré de magnésium.

Il est présent également dans les céréales complètes, les légumineuses (tels que les haricots secs, les lentilles, les haricots verts, les flageolets …), les légumes verts foncés et les fruits secs, les fruits oléagineux tel que la noix de cajou ….

Le magnésium étant surtout présent dans des aliments caloriques, ceux qui surveillent leur poids rechignent à les consommer. Une solution : se tourner vers les eaux minérales et gazeuses qui sont riches en magnésium et vous aideront à atteindre les A Jrs. L’avantage, c’est que sous cette forme, il est très bien assimilé, et sans apport de calories.

	Aliments
	Quantité de magnésium

	Bigorneaux (100g)
	300 mg

	Chocolat noir (30g)
	35 à 87 mg

	Farine de soja (100g)
	285 mg

	Escargots (100g)
	255 mg

	Noix de cajou (40g)
	100 mg

	Amandes (30g)
	76,5 mg

	Haricots verts, flageolets (150g)
	270 mg

	Riz complet sec (100g)
	106 mg

	Épinards (200g)
	92 mg

	Moules (400g)
	68 mg

	Lentilles cuites(200g)
	64 mg

	Pâtes sèches (100g)
	59 mg

	1 banane
	45 mg

	Pommes de terre cuites (200g)
	36 mg

	Chocolat au lait (30g)
	32 à 40 mg

	Flocons d’avoine (30g)
	33 mg

	2 tranches pain complet (40g)
	32 mg

	Cacao Poulain (20g)
	31 mg

	Céréales au blé complet type Weetabix (2 portions)
	29 mg

	5 à 6 pruneaux (50g)
	25 mg

	Lait demi-écrémé (200ml)
	20 mg


	Eaux minérales
	Quantité de magnésium par litre 

	Hépar
	110 mg 

	Badoit
	95 mg 

	Contrex
	86 mg

	Arvie, Quézac
	85 mg


Carences et supplémentassions en magnésium

Pour limiter les carences, il est important de connaître les symptômes, comme par exemple des crampes ou des tremblements. Ainsi vous pourrez prévoir au plus tôt de prendre des compléments alimentaires de magnésium. 


Les symptômes de carence en magnésium sont nombreux, et assez facilement identifiables :
- Palpitations, augmentation du rythme cardiaque, tremblements
- Crampes, tétanie
- Fatigue, asthénie
- Anxiété, hyperémotivité, dépression (car le stress fait « brûler » plus de magnésium)
- Insomnie
- Accidents cardio-vasculaires
- Goutte
- Arthrose
- Troubles digestifs

Compléments alimentaires de magnésium

Vous pouvez prévoir une supplémentassions en magnésium dans les cas suivants :
- Si palpitations, gorge nouée, irritation, anxiété inexpliquée, augmentation du rythme cardiaque, crampes en dehors de tout exercice physique … : signes de carence à combler avec une alimentation riche en magnésium associée à une cure de 500mg/jour de magnésium pendant au moins 1 mois.
- Chez les personnes qui ont du mal à trouver le sommeil ou qui se réveillent la nuit : en raison de son action sédative et calmante, une cure de magnésium est conseillée.
- Chez les enfants hyperactifs ayant un manque réel de magnésium.
- Chez les femmes enceintes : un apport de magnésium évite les contractions utérines.
- Chez les femmes au moment des règles, car il atténue les tensions au niveau des seins et est efficace contre les maux de ventre inhérents à cette période.
- Chez les personnes ayant des cheveux cassants et des ongles striés.
- Chez les personnes souffrant de spasmophilie : manifestation d’anxiété affectant les femmes actives angoissées.
- Chez les sportifs : pour compenser la déshydratation due à la transpiration, mais aussi pour limiter les courbatures, les crampes et autres petits tracas d’ordre musculaires.
- Chez les personnes âgées : associé au calcium et à des œstrogènes, il permet de lutter contre l’ostéoporose.
- Chez les personnes qui suivent un régime amaigrissant.

Propriétés des compléments alimentaires en magnésium
Il existe plusieurs types de compléments alimentaires, vendus en pharmacie ou dans des boutiques spécialisées. Chaque type de magnésium a des propriétés qui lui sont propres. 
Présentation des principaux sels de magnésium utilisés en officine :
- Chlorure de magnésium MgCl2 : purgatif doux (laxatif) et cholagogue (c’est-à-dire qu’il provoque l’excrétion biliaire), désensibilisant (action si urticaire ou prurit), mais également anticoagulant : en usage externe, il aurait ainsi des propriétés dites cytophylactiques favorisant la phagocytose et par voie de conséquence, la cicatrisation des plaies.
- Oxyde de magnésium MgO : antiacide et absorbant des gaz intestinaux (1 à 4g) mais aussi laxatif et purgatif doux (5 à 15g).
- Carbonate de calcium MgCO3 : absorbant et antiacide. Entre dans la composition de la limonade citro-magnésienne.
- Sulfate, citrate, hyposulfite,……
Magnésium : le petit conseil en plus :
Le magnésium est très mal assimilé par l’organisme. Il faut donc en consommer des quantités importantes pour être sûr que l’apport final que recevra le corps est suffisant. Pour améliorer cette assimilation, la vitamine B6 est un atout essentiel. 

Il est bon de souligner qu’à peine 30% du magnésium alimentaire est absorbé par l’organisme! 
Et de plus, il faut rajouter à ce manque assez conséquent, la perte due à l’élimination naturelle par les urines qui est d’environ 100mg/jour. Cette perte, associée au problème d’assimilation fait que pour apporter à votre corps la dose de magnésium correspondante aux AJR, il faut consommer une grande quantité de magnésium. Avoir une alimentation qui apporte 500mg de magnésium ne sera pas suffisant. 
Une des solutions pour qu’il soit un peu mieux absorbé par l’organisme est de l’associer à de la vitamine B6.

Mais il est malgré tout nécessaire de faire régulièrement des cures de supplémentassions en magnésium, surtout pour les personnes ayant tendance à négliger leur alimentation (fast-food, régimes,….), à boire de l’alcool de manière assez importante, ou surmenées…..

Si vous voulez évitez tout problème, vous pouvez très bien faire une cure très longue, plusieurs mois ou toute l’année. Tant que vous ne dépassez pas les doses proposées, vous ne risquez rien et aurez ainsi complètement éliminé les risques de carences. 

Les minéraux
Définition et liste des minéraux. Les minéraux, comme le calcium, le magnésium ou encore le potassium, sont des éléments clefs pour les réactions chimiques de notre corps. 

Les minéraux sont des substances essentielles à notre alimentation.
Ils sont présents dans le sol, et arrivent dans notre alimentation à travers les légumes et la viande des herbivores.
Les minéraux participent à de très nombreuses réactions chimiques dans le corps, au même titre que les vitamines. 
A noter que les oligo-éléments sont une forme particulière de minéraux. 

Définition des minéraux
Souvent appelé simplement minéraux, ces éléments tirés de la terre sont indispensables au bon fonctionnement de l’organisme. On les classe en deux catégories : micro et macro-nutriments.
Ce sont des métaux ou des métalloïdes dont une vingtaine environ sont essentiels chez l’homme. Ces métaux sont les mêmes que ceux qui se trouvent dans les roches qui composent notre sol.

Les besoins quotidiens en sels minéraux varient d’un individu à un autre selon de nombreux facteurs : son sexe et son âge, ses activités physiques et intellectuelles, son état de santé, son état physiologique (à savoir : la croissance, la grossesse, l’allaitement, la ménopause), ses habitudes alimentaires et la consommation éventuelle de produits tels que l’alcool, le tabac, le café, des médicaments…

D’autres facteurs peuvent également intervenir : des facteurs héréditaires, la pollution et surtout le stress.

Il existe deux types de sels minéraux :

Les macro-éléments :


Ceux qui sont nécessaires en quantité importante dans l’organisme : ce sont les « macroéléments ». 

Ils jouent un rôle plastique ou de construction (édification de nouvelles cellules, réparation des tissus, élaboration des enzymes nécessaires à la digestion, des hormones) ou à la fois plastique et fonctionnel, c’est-à-dire qu’ils permettent une bonne utilisation des nutriments énergétiques et jouent un rôle de protection et de régulation du bon fonctionnement de l’organisme.


Ce sont : le calcium Ca, le magnésium Mg, le phosphore P, le sodium Na, le potassium K, le chlore Cl, le soufre S.
Ils sont le plus souvent simplement appelés « minéraux »

Les micro-nutriments :

Ils sont le plus souvent simplement appelés « oligo-éléments ».

Actions des minéraux
Les minéraux agissent sur de très nombreux processus dans le corps, aussi bien au niveau nerveux que musculaire. Ils sont indispensables au corps humain
Les éléments minéraux représentent au total environ 5% du poids corporel, ce qui peut paraître minime sur le papier, mais en réalité, dans le corps, ils interviennent dans des domaines divers et variés, mais toujours très importants : 
- ils permettent de synthétiser les protéines et de transmettre l’influx nerveux ; 
- ils agissent sur la minéralisation du squelette ou le contrôle de l’équilibre de l’eau pour certains, au niveau des systèmes musculaires, nerveux ou immunitaires pour d’autres ; 
- ils sont impliqués dans la synthèse des systèmes enzymatiques et hormonaux ; 
- les sels minéraux peuvent avoir une action sur l’activité cellulaire, une action anti-oxydante (en nous préservant des radicaux libres) …
Certains d’entre eux, comme le fer, sont même vitaux.

Apport en minéraux

L’alimentation est normalement suffisante pour fournir les quantités de minéraux nécessaires quotidiennement, mais de nombreux facteurs (comme le stress ou un régime déséquilibré) peuvent réduire cet apport et provoquer des carences. Dans ces cas là, un complément alimentaire peut être utile. 

L’organisme est capable de stocker les sels minéraux, mais malgré cela il est nécessaire et essentiel de lui en fournir régulièrement (c’est-à-dire quotidiennement) car il ne peut pas les fabriquer lui-même et surtout, les pertes (par la transpiration, l’élimination rénale,…) sont inévitables.

On trouve normalement les sels minéraux dans les aliments. Malheureusement, l’agriculture intensive et le raffinage des denrées diminuent considérablement la teneur des aliments en sels minéraux. Par exemple, les nutritionnistes ont remarqué que la farine blanche utilisée pour fabriquer une baguette perd 60% de calcium, 85% de magnésium et près de 98% de chrome par rapport à la farine complète.
Dans certains cas particuliers, on peut se retrouver carencé en sels minéraux, c’est-à-dire qu’il existe un manque, le corps n’a pas assez de minéraux pour fonctionner correctement. 
C’est le cas notamment lorsque l’alimentation est déséquilibrée : lors de régimes minceur restrictifs, dans les cas de végétarisme, chez les inconditionnels des fast-foods et de l’alimentation rapide …
D’autres facteurs peuvent aussi occasionner des carences : 
- l’abus d’alcool gêne l’assimilation des minéraux ; 
- le stress fait « brûler » plus de magnésium ; 
- le sport entraîne une déperdition importante en sodium, potassium et magnésium par la transpiration ; 
- des menstruations abondantes provoquent de grosses pertes en fer ; 
- une consommation importante de thé freine l’assimilation du fer ; 
- la prise de médicaments diurétiques (qui favorisent la production d’urine) entraîne une perte de potassium dans les urines et diminue son taux dans le sang ;
- l’allaitement accroît les besoins en sels minéraux ;
- etc.


Dans ces cas précis (risques de carence) et seulement dans ces cas (la liste est loin d’être exhaustive) la supplémentassions peut être un bon moyen d’éviter l’apparition de maladies telles que le goitre en cas de manque d’iode ou l’anémie si il y a insuffisance de fer.
Par contre, il ne faut pas se supplémenter en minéraux sans raison, les excès pouvant parfois se révéler toxiques. C’est ainsi que trop de fer peut entraîner une hémochromatose, un excès de calcium augmente le risque de calculs dans les voies urinaires et celui de potassium peut conduire à des troubles du rythme cardiaque.

C’est pourquoi il est toujours fortement recommandé de demander conseil à un professionnel de santé (son médecin ou son pharmacien) avant de prendre des compléments alimentaires.

Calcium

Tout savoir sur le macro élément Calcium : son action sur le corps, où en trouver dans l’alimentation, les apports (AJR en calcium) conseillés …


Le calcium est le plus abondant des minéraux de l’organisme : on en trouve 1000 à 1500gr (taux plus important chez les sportifs) dont la quasi totalité (99%) est stockée dans l’os et les dents, le peu de calcium restant étant fixé à l’albumine ou étant libre dans le plasma sanguin.

C’est en grande partie grâce à lui (mais aussi à la présence de phosphore et de magnésium) que l’os est rigide et solide. C’est pourquoi il est indispensable d’avoir un apport suffisant en calcium. 
Dans le cas contraire, l’organisme puise le calcium présent dans les os, ce qui entraîne une fragilité osseuse et à terme, de l’ostéoporose qui est souvent surnommée « l’épidémie silencieuse ».

Calcium et ostéoporose
L’ostéoporose est une maladie qui touche un nombre de plus en plus important de personnes âgées. C’est une diminution du taux de calcium dans les os, qui entraîne une fragilité des os et donc un risque de fracture accru. 
L’ostéoporose, comme son nom l’indique, rend les os poreux. C’est une maladie très fréquente touchant près d’une femme sur trois après 60 ans. Ces statistiques élevées sont dues au fait qu’après la ménopause, on assiste à une fuite du calcium des os.
La fragilité osseuse qui résulte de la porosité des os a pour conséquence un risque accru de fractures, les plus fréquentes étant celles du poignet, des vertèbres (appelées communément tassements vertébraux) et du col du fémur. 
Il est bon de souligner que les fractures ostéoporotiques peuvent concerner tous les os sauf le crâne, le rachis cervical, les mains, les chevilles et les orteils.
Pour estimer la résistance osseuse, on mesure le contenu minéral osseux grâce à une technique nommée « ostéodensitométrie ». Ce dépistage rapide, indolore et remboursé par la sécurité sociale consiste à passer le patient sous rayons X. Moins ces derniers transpercent l’os et plus il est solide. Le résultat est comparé à la moyenne de la population du même âge et du même sexe.

Un traitement médicamenteux efficace pris sur plusieurs années (les biphosphonates) permet de freiner l’évolution de la maladie et de diminuer le risque d’une nouvelle fracture des vertèbres ou du col du fémur d’environ 50%. Malheureusement, ce traitement perd fortement de son efficacité sans un apport adéquat de calcium, qui à son tour ne pourra pas être bénéfique s’il lui manque de la vitamine D, qui est essentielle à l’assimilation du calcium par les os.

En effet, un apport suffisant de vitamine D peut augmenter jusqu’à 65% l’absorption digestive du calcium et améliorer sa rétention dans les os.

Les rôles du calcium

Le calcium est surtout connu pour son rôle dans la construction osseuse, pourtant, ce n’est qu’une de ses propriétés. On peut par exemple souligner son action sur le rythme cardiaque ou sur le contrôle du poids. 


Liste des multiples rôles du calcium : 
- Il est essentiel pour la croissance et l’entretien des os et des dents.
- Le calcium libre a un rôle modérateur de l’excitabilité neuromusculaire et intervient dans la coagulation du sang.
- Il régularise le rythme cardiaque et participe au bon fonctionnement du système nerveux.
- Il est anti-dépressif.
- Il améliore l’endormissement.
- Il aide à l’assimilation de la vitamine B12 et participe au métabolisme de certaines vitamines et du fer.
- Il intervient dans de nombreuses réactions enzymatiques.
- Il aide à soulager les symptômes prémenstruels et à atténuer les crampes dans les jambes durant la grossesse.
- Chez les enfants, en plus de la minéralisation importante des os et des dents pendant la croissance, le calcium contribue au contrôle du poids. En effet, selon une étude récente, il diminuerait la quantité d’insuline produite et donc la capacité de stockage en graisse de l’organisme.

AJR, besoins et excès de Calcium

Les besoins journaliers recommandés en calcium sont de 0,8 à 1 gr pour un adulte. Mais attention, les besoins en calcium diffèrent selon l’âge et l’activité de l’individu et un excès de calcium n’est pas sans risque. 

La croissance, la grossesse et la lactation sont des périodes où la demande calcique est plus importante. En effet, le calcium fournit durant ces deux dernières périodes doit être plus important, pour assurer un bon développement du fœtus et du nourrisson.
De même, l’immobilisation pendant de longues périodes augmente la perte de calcium dans les urines .Donc une personne ayant une vie sédentaire, faisant peu d’exercices physiques ou étant alitée pour raisons médicales, devra surveiller son taux de calcium plus que quiconque.

Les AJRs sont les suivants :

	Age
	AJR en Calcium

	1 à 3 ans
	0,6 gr

	4 à 9 ans
	0,7 gr

	10 à 12 ans
	0,9 gr

	Adolescent
	1 gr

	Adulte
	0,8 gr

	Femme enceinte
	1 gr

	Femme allaitante
	1,2 gr

	Femme après 60 ans
	1,2 gr



AJR = Apports Journaliers Recommandés

Il est important de souligner le fait que les chiffres cités ci-dessus sont les quantités journalières recommandées par la Fondation Française. L’OMS et le Food and Nutrition (USA) proposent quant à eux : 1500mg par jour de calcium pour la grossesse et 2000-3000 mg par jour pour la lactation, donc des doses bien plus importantes que les AJR Français.

Risques en cas d’excès de consommation de calcium :


Un excès de calcium en cas d’insuffisance rénale et/ou de traitement prolongé augmente le risque de calculs rénaux mais peut aussi causer des problèmes d’ordre nerveux (forts maux de tête, irritabilité) ou psychiques (confusion mentale). Il peut aussi occasionner une perte d’appétit, des nausées et des vomissements, et des douleurs musculaires.

Il n’y a de toute façon aucun intérêt thérapeutique à prendre une grosse dose de calcium dans des conditions de santé normales …

Les sources alimentaires de calcium

Le calcium est un minéral très présent dans l’alimentation. Une alimentation équilibrée est donc largement suffisante pour permettre un apport en calcium respectant les AJR. Pour vous aider, cette page contient plusieurs dizaines de produits riches en calcium.

Le calcium peut être apporté par l’alimentation ou par des suppléments.
De nombreux produits apportent une supplémentation en calcium, mais ils sont souvent mal supportés et moins de la moitié des patients continuent leur traitement au-delà d’un an.
Alors autant profiter du fait que le calcium soit naturellement présent dans de nombreux aliments !!
Le calcium est apporté dans l’alimentation surtout par les produits laitiers, mais on le trouve également dans les pois chiches, les haricots secs, les lentilles, les épinards, le cresson et les fruits secs tels que les amandes, les noisettes, les figues, les abricots ... Il faut donc penser à consommer ce genre de produits dans les cas d’intolérance au lactose.

Teneur en calcium des produits laitiers :

	Produits laitiers
	Quantité de Calcium

	Emmental (30g)
	356 mg

	Beaufort (30g)
	312 mg

	Cantal (30g)
	291 mg

	Comté (30g)
	285 mg

	Gouda (30g)
	276 mg

	Morbier (30g)
	228 mg

	Reblochon (30g)
	192 mg

	1 yaourt au lait entier nature (125g)
	189 mg

	1 yaourt à 0% MG (125g)
	188 mg

	Camembert 40% MG (30g)
	171 mg

	1 yaourt au lait entier aux fruits (125g)
	162 mg

	1 portion de fromage blanc à 0% MG (100g)
	126 mg

	1 portion de fromage blanc à 30% MG (100g)
	115 mg

	1 verre de lait ½ écrémé UHT (100ml)
	114 mg

	1 verre de lait écrémé UHT (100ml)
	112 mg




MG : matières grasses

On peut remarquer que les produits laitiers à 0% de MG apportent des quantités de calcium comparables à celles des produits laitiers non allégés, ceci étant du au fait que le calcium ne se trouve pas dans les graisses. 

On aura donc tout intérêt à privilégier ces produits là, qui apportent autant de calcium mais beaucoup moins de graisse. 

Teneur en calcium dans les eaux minérales :

	Eaux minérales naturelles plates
	Teneur en calcium en mg/L

	Talians
	596

	Hépar
	555

	Courmayeur
	533

	Contrex
	486

	Wattwiller
	288

	Vittel
	202

	Rosana
	301

	Arvie
	170

	Evian
	78

	Volvic
	12

	Eaux minérales naturelles gazeuses 
	Teneur en calcium en mg/L

	Contrex fines bulles
	486

	Chateldon
	383

	Salvetat
	253

	Quézac
	241

	Badoit
	190

	San Pellegrino
	185

	Perrier
	149

	Vichy Célestin
	103

	Saint Yorre
	90


Le calcium dans les fruits de mer :

	Produits de la mer
	Quantité de calcium

	Crevettes cuites (100g)
	115 mg

	Truite arc-en-ciel au four (150g)
	105 mg

	Moules cuites à l’eau (100g)
	101 mg

	2 sardines à l’huile (25g)
	100 mg


Taux de calcium des fruits et légumes :

	Fruits et légumes
	Quantité de calcium

	Chou frisé (150g)
	195 mg

	Épinard (150g)
	156 mg

	Brocoli (150g)
	114 mg

	Haricots blanc cuits (150g)
	90 mg

	Cresson (50g)
	79 mg

	Amandes sèches (30g)
	75 mg

	Céleri rave (150g)
	60 mg

	Haricots verts (150g)
	60 mg

	3 figues sèches (40g)
	64 mg

	1 orange (130g)
	52 mg


Divers aliments :

	Divers
	Quantité de calcium

	1 part de quiche lorraine (130g)
	182 mg

	1 barre de chocolat au lait (20g)
	40 mg


Exemple d’une journée type à 1200 mg de calcium


Petit-déjeuner :
- 3 biscottes
- 1 yaourt
Déjeuner : 
- 1 portion de viande, pommes de terre et légumes verts
- 1 portion de fromage à pâte cuite
- 1 fruit
Collation : 
- 1 portion de fromage blanc
- 1 barre de chocolat au lait
Dîner : 
- 1 portion de poisson, légumes secs
- 1 yaourt

Avec 1,5 l d’eau minérale riche en calcium, à boire tout au long de la journée

Calcium et manque de vitamine D alimentaire
Sans vitamine D, le calcium ne sera pas bien assimilé par le corps. Il ne pourra alors plus jouer son rôle et la densité osseuse sera en chute libre, provoquant un grand risque d’ostéoporose. Il est malheureusement difficile d’apporter suffisamment de vitamine D avec l’alimentation.
Selon l’étude SUVIMAX (la plus grande étude menée en France sur les vitamines), plus de 10% des adultes auraient un déficit en vitamine D.
Or, l’association calcium-vitamine D joue un rôle important dans la limitation de la perte osseuse.
Mais contrairement au calcium, les aliments contiennent peu de vitamine D. Du coup, il est très difficile pour une personne de plus de 65ans d’obtenir par l’alimentation l’apport quotidien recommandé de 400 à 600 UI/jour de vitamine D. 
En effet, pour cela, il lui faudrait ingérer chaque jour l’équivalent de 1250g de beurre, ou 22 œufs moyens, ou 800g de saumon fumé, ou 5kgs de foie de veau ou bien encore 1,5 cuillère à café d’huile de foie de morue …Inconcevable ! 
Il faut donc insister fortement sur la prise médicamenteuse de vitamine D journalière, pour un effet bénéfique sur l’équilibre du calcium et par conséquent sur la minéralisation des os. 
Cette prise orale est d’autant plus importante que la production de vitamine D par la peau est diminuée avec l’âge et aggravée par une diminution de l’exposition solaire.

Carence en calcium
Une carence en calcium peut avoir des répercutions graves, suivez ces conseils pour surveiller les symptômes et limiter les problèmes, surtout si vous êtes une personne à risque. 
En cas de carence en calcium, les symptômes que vous pouvez ressentir sont les suivants :
- Anomalies du rythme cardiaque
- Difficulté à s’endormir, nervosité, agitation
- Dépression
- Tendance aux crampes
- Tétanie
- Rachitisme
- Ostéoporose
- Caries
- Ongles cassants
- Eczéma
Pour éviter ces carences, il est important de surveiller le taux de calcium, surtout chez les personnes « à risque ». 
Surveillance du taux de calcium :

- Chez les femmes ayant subies une ablation des ovaires ou ayant eu une ménopause précoce (avant 45ans), les femmes de plus de 45ans (et d’autant plus chez les femmes ménopausées sans hormonothérapie) ou chez les hommes de plus de 65ans.
- Si antécédents familiaux d’ostéoporose ou si ossature délicate.
- Chez les femmes enceintes.
- Chez les femmes ayant des menstruations irrégulières ou lors d’une longue absence de règles provoquée par des troubles alimentaires (tels que l’anorexie ou la boulimie) ou par l’exercice physique intensif (notamment chez les sportives de haut-niveau).
- Dans les cas de régimes riches en protéines ou très pauvres en calories et surtout pauvres en calcium.
- Si consommation faible en produits laitiers.
- Si vie sédentaire ou manque d’exercices physiques.
- Si tabagisme excessif.
- Si surconsommation d’alcool.
- Si consommation excessive de café, thé, cola et sel.
- Si traitements médicamenteux au long cours tels que ceux à base de cortisone ou d’anticonvulsivants.
- Si problèmes thyroïdiens, de diabète ou de séropositivité car les traitements lourds imposés entraînent une baisse de la densité osseuse.

Compléments alimentaires en calcium

En pharmacie, magasins diététiques ou sur internet, il existe plusieurs sortes de compléments alimentaires à base de calcium, chacun avec des actions différentes

Les compléments alimentaires du commerce ne vendent pas LE calcium, mais DES calciums. En effet, il existe plusieurs types de calcium, chacun ayant des propriétés différentes, plus ou moins adaptés en fonction des effets que vous désirez et du rôle du calcium que vous ciblez. 

Principaux sels de calcium utilisés en pharmacie :

- Carbonate de calcium CaCO3 : absorbant et anti-acide
- Bromure de calcium CaBr2 : sédatif
- Chlorure de calcium CaCl2 : hémostatique et recalcifiant
- Hypochlorite de calcium CaOCl2 ou chlorure de chaux : désinfectant
- Phosphates, gluconate, …
Attention : les compléments alimentaires à base de sels de calcium vendus en pharmacie doivent être pris à une distance de 3 heures des antibiotiques du groupe des tétracyclines (utilisés pour le traitement de l’acné). 
Les comprimés doivent être avalés avec un verre d’eau de préférence 1 à 2 heures après les repas.

Calcium : le petit conseil en plus
Soigner son apport en calcium pour les os est important mais pas suffisant. Limiter les risques, soigner son alimentation, son apport en vitamine D et son hygiène de vie est tout aussi important. 
Règles hygiéno-diététiques capitales pour la préservation du capital osseux :
- Maintien d’une activité physique susceptible d’améliorer la force musculaire, la souplesse et l’équilibre : une marche active quotidienne de 20 min renforce la musculature…Pensez aussi à des activités telles que la course à pied, la gymnastique ou encore l’aquagym.
- Apport calcique suffisant en consommant par exemple un produit laitier par jour.
- Consommation de fruits et légumes car une fois ingérés, ils permettent une alcalinisation du PH propice à l’assimilation du calcium.
- Apport suffisant en vitamine D.
- Exposition solaire adéquate : le manque d’ensoleillement (notamment pour les personnes âgées qui sortent peu) est responsable d’une diminution de la synthèse de vitamine D par l’organisme.
- Arrêt du tabac.
- Pour les personnes âgées, prévention des chutes en repensant son lieu de vie, mais également en portant des protections au niveau de la hanche et du poignet principalement.

Phosphore

Le phosphore est un minéral peu connu. Pourtant il joue de nombreux rôles dans l’organisme, notamment pour le métabolisme des graisses. De plus, il est indispensable à l’assimilation du calcium. 

L’organisme contient environ 900mg de phosphore, dont 80 à 85% sont situés dans les os et les dents (associés au calcium), le reste entrant dans la composition des phospholipides (un type de graisses), constituants importants des membranes cellulaires.
Calcium et phosphore forment un couple indissociable pour assurer une bonne ossification car l’un permet la fixation de l’autre et vice-versa.

Propriétés et besoins en phosphore

Le phosphore joue un grand rôle dans la construction des os et des dents (associé au calcium), ainsi que dans la gestion de l’énergie du corps.

Rôles et besoin quotidiens en phosphore : 

Rôles du phosphore :
Le phosphore est un minéral riche et très utile pour le bon fonctionnement du corps :
- Rôle structural pour les os et les dents, puisqu’il permet leur construction et leur consolidation, en travaillant en synergie avec le Calcium.
- Il aide à maintenir l’équilibre acido-basique dans l’organisme.
- Étant un constituant important de l’ATP, il permet la mise en réserve et la libération d’énergie.
- Il intervient dans le métabolisme des graisses et des sucres.
- Il est essentiel à presque toutes les réactions chimiques au sein des cellules.
- Il aide à activer les vitamines du groupe B.
- Il est utilisé par l’organisme pour la formation des cellules nerveuses du cerveau.

Besoins en phosphore
Comme pour le calcium, les apports en phosphore ont besoin d’être augmentés au cours de la croissance, de la grossesse et de la lactation mais également chez les sportifs.

	Age
	AJR en phosphore

	1 à 3 ans
	400 mg

	4 à 9 ans
	700 mg

	10 à 12 ans
	900 mg

	Adolescent
	1000 mg

	Adulte
	800 mg

	Sportifs
	800 à 1000 mg

	Femme enceinte
	1000 mg

	Personnes âgées
	1000 mg

	Femme en période de lactation
	1200 mg



AJR = Apports Journaliers Recommandés

Sources alimentaires de phosphore
De nombreux aliments sont riches en phosphore, ce qui explique que le risque de carence est très faible. Il est très facile d’apporter quotidiennement à son corps les AJR nécessaires en phosphore.
Le phosphore est très largement présent dans les aliments, surtout dans les aliments riches en protéines.
On le trouve dans les produits laitiers tels que le lait et le fromage, mais aussi dans le jaune d’œuf, le chocolat, le poisson, le foie, certains légumes, les légumineuses, les fruits séchés (surtout le pruneau), dans les céréales complètes … et les sodas, notamment ceux à base de cola.
	Aliment
	Teneur en phosphore

	Quinoa (100g)
	421,5 mg

	Lait demi-écrémé (200ml)
	170 mg

	Pâtes (100g)
	149 mg

	Riz complet (100g)
	133 mg

	Flocons d’avoine (30g)
	114 mg

	Céréales complètes type Weetabix (2 portions)
	101 mg

	Cacao poulain (20g)
	49 mg

	Potiron (100g)
	28 mg

	Fraise (100g)
	23 mg


Carences en phosphore

De part sa présence dans de très nombreux aliments, les risques de carence sont quasi nul. Néanmoins, dans certains cas (femmes enceintes par exemple), il est important de surveiller l’apport quotidien en phosphore.

Il y a très peu de risques de carence alimentaire en phosphore puisqu’il est présent dans tous les aliments en plus ou moins grande quantité. 
L’alimentation occidentale actuelle apporte plutôt trop de phosphore que pas assez. 

Symptômes de carence
S’il doit y avoir carence alimentaire, ce ne peut donc être que dans le cas de malnutrition.
Les signes de carence en phosphore sont donc rares, exceptés dans les cas de maladies rénales ou digestives.
Le manque de phosphore peut occasionner des problèmes au niveau de l’ossification.

Surveillance du taux de phosphore
Chez certaines personnes, une attention toute particulière doit être apportée quant à la surveillance du taux de phosphore : 
- Chez la femme enceinte ou qui allaite.
- Dans le cadre d’un régime faible en protéines ou faible en calcium.
- En cas de surconsommation d’alcool, car l’alcool gêne l’utilisation du phosphore.
- Si prise de médicaments contre l’acidité gastrique.
- Si affaiblissement musculaire inexpliqué ou une fatigue générale accompagnant des pathologies ORL à répétition.

Potassium
Le potassium est un minéral essentiel, qui, bien que présent à de très faibles quantités dans le corps, joue de très nombreux rôles et participe à de nombreuses réactions chimiques. 
L’organisme contient environ 3000 milli moles de potassium dont 90% sont mobiles et échangeables.
Il est considéré comme le principal cation intra-cellulaire puisque 97% se trouve à l’intérieur de nos cellules.
Le potassium absorbé chaque jour traverse la barrière intestinale, passe dans le sang et rejoint l’intérieur des cellules. Son rôle est de rester dans ces cellules de manière à maintenir un équilibre ionique entre l’intérieur (potassium) et l’extérieur des cellules (sodium, calcium, magnésium). Il y assure également une pression osmotique égale à celle que lui oppose le sodium extra-cellulaire : pour un ion sodium excrété, le rein réabsorbe un ion potassium ou un ion hydrogène en échange, et vice versa.
Il sort des cellules pendant le catabolisme (destruction) des protéines (une proportion constante de potassium étant fixée à des protéines), la déshydratation, la glycogénolyse.
Seulement 10% du potassium est éliminé dans les urines, le reste étant réabsorbé par le rein après filtration.
Le taux sanguin en ions potassium (ou kalium) est appelé la kaliémie : la normale est de 0,2 g / litre de sang.
Rôles du potassium
Les propriétés du potassium sont nécessaires au bon fonctionnement du corps : il participe à la régulation de l’eau corporelle, mais aussi de l’influx nerveux.
Le potassium a de nombreuses actions dans l’organisme :
- Il contribue au maintien de la pression osmotique intracellulaire.
- Il participe à la régulation des mouvements de l’eau. Ceci étant dû au fait que les mouvements de l’eau suivent les mouvements du sodium, qui eux-mêmes ne sont possibles que si un ion sodium est échangé contre un ion potassium ou un ion hydrogène. Ainsi, la répartition de l’eau dans l’organisme est fonction de ces échanges d’ions.
- Le potentiel est essentiel à une transmission et à une propagation normale de l’influx nerveux.
- Il a une action sur la contraction musculaire.
- Il intervient dans la régulation de la pression artérielle. 
- En faisant baisser la tension artérielle, le potassium pourrait diminuer les risques de maladies cardiaques et d’accidents vasculaires cérébraux. Chez les hypertendus, une alimentation riche en potassium montre une stabilisation de la maladie.
- Il participe à la glycogénèse (synthèse des glucides) et à la synthèse des protéines.
- Il limite l’apparition de courbatures et de crampes, notamment chez le sportif.
AJR et excès en potassium
Les besoins du corps en potassium sont importants, ils sont de plusieurs grammes par jour. Les excès peuvent être très dangereux mais heureusement, ils sont très rares.
Il existe de nombreux aliments riches en potassium, il est donc assez facile de combler les AJR pour ce minéral. 
Besoins en potassium :
Chaque jour, nous devons consommer de 2 à 6 grammes de potassium.
Excès de potassium : hyperkaliémie

Le taux de potassium dans de sang est normalement maintenu constant par les reins et tout excès est rapidement éliminé dans les urines. Toutefois, il y a des situations où cette évacuation ne fonctionne pas correctement. 
L’hyperkaliémie, c’est-à-dire l’augmentation de la concentration du plasma (du sang) en ions potassium est due à une rétention par le rein. Elle survient au cours d’une insuffisance rénale aiguë, ou en cas de forts délabrements musculaires (écrasements, graves brûlures, …) qui en détruisant les protéines, augmente le taux de potassium dans le sang.
L’hyperkaliémie se manifeste au travers des signes suivants : faiblesse musculaire, diminution des réflexes, paralysies, palpitations, pouls irrégulier, altérations de l’électrocardiogramme et peut produire une évolution vers un état de choc.
En outre, une surcharge en potassium peut perturber l’équilibre ionique avec le sodium, le calcium et le magnésium.

Sources alimentaires de potassium

De très nombreux aliments courants sont riches en potassium. Une alimentation normalement équilibrée doit donc être à même de combler les besoins naturels de l’organisme en potassium.

On trouve le potassium surtout dans les légumes secs (haricots blancs, lentilles), les légumes (bettes, épinards, pommes de terre, chou, champignons, avocats…), les fruits (bananes, abricots, agrumes, cassis, …) et les fruits secs (noix, amandes, pistaches, dattes, figues…).
Mais de façon générale, tous les aliments en apportent de manière importante sauf les corps gras, qu’ils soient d’origine animale (beurre, crème fraîche), végétale (huile, végétalienne) ou mixte (margarine), car ils en sont pratiquement dépourvus.
Il est ainsi très présent également dans la viande, les poissons maigres et surtout gras, le chocolat et les céréales complètes. Il est donc assez facile d’atteindre les AJR en potassium.

	Aliment
	Teneur en potassium

	Lentilles (100g)
	810 mg

	Datte séchée (100g)
	790 mg

	Épinards (100g)
	662 mg

	Avocat (100g)
	650 mg

	Champignons (100g)
	520 mg

	Noix (100g)
	450 mg

	Abricots (100g)
	440 mg

	Artichaut (100)
	430 mg

	Pommes de terre (100g)
	420 mg

	Banane (100g)
	420 mg

	Lapin, mouton (100g)
	380 mg

	Petits pois frais (100g)
	370 mg

	Cassis (100g)
	370 mg

	Bœuf, poulet (100g)
	360 mg

	Maquereau (100g)
	350 mg

	Veau (100g)
	330 mg

	Potiron (100g)
	323 mg

	Carotte (100g)
	311 mg

	Poireau (100g)
	300 mg

	Poisson maigre (100g)
	295 mg

	4 Sardines en boîte (50g)
	280 mg

	Lait ½ écrémé (200ml)
	270 mg

	Raisin (100g)
	250 mg

	Haricots verts (100g)
	256 mg

	Yaourt nature ordinaire (125g)
	250 mg

	Porc (100g)
	250 mg

	Pâtes, semoule (100g)
	170 mg

	Biscottes ordinaires (100g)
	170 mg

	Fraises (100g)
	152 mg

	Chocolat noir (30g)
	140 mg

	Oeufs entiers (2)
	140 mg

	Pain blanc (100g)
	132 mg

	Riz blanc (100g)
	115 mg



Au regard de cette liste (non-exhaustive), il paraît évident que c’est assez facile d’obtenir les 3g minimum de potassium nécessaires à l’organisme chaque jour, grâce à une alimentation équilibrée… S’il y a carence en potassium, elle n’est généralement pas alimentaire !

Carence en potassium
Malgré sa présence importante dans de très nombreux aliments, les carences en potassium sont possibles et très graves. Certaines personnes (traitées avec des laxatifs par exemple) doivent surveiller leur taux de potassium pour ne pas risquer une hypokaliémie.
L’hypokaliémie, c’est-à-dire la baisse de la kaliémie (donc du taux de potassium), est due à un défaut d’absorption ou à une perte exagérée de l’ion K+ par le rein (prise médicamenteuse prolongée de diurétiques ou de cortisone), ou par l’intestin (diarrhées graves, forts vomissements, usage régulier de laxatifs…). 
Attention également aux fortes déshydratations lors d’efforts sportifs et à une transpiration excessive.

Symptômes de carence : hypokaliémie 
En cas de carence en potassium, les symptômes sont : 
- Des troubles du rythme cardiaque.
- Une grande fatigue physique.
- Des crampes nocturnes, des courbatures.
- Un besoin extrêmement fréquent de boire.
- Des douleurs musculaires et des rhumatismes pouvant aller jusqu’à de la polyarthrite chronique.
- Des nausées, des vomissements.
- Une paralysie partielle ou totale. 

Surveillance du taux de potassium :
Dans certains cas, il est important de surveiller son taux de potassium : 
- Chez les patients soignant une hypertension artérielle par des diurétiques, car ces derniers diminuent la réabsorption du potassium par le rein.
- Chez les patients qui soignent une maladie inflammatoire par un traitement médicamenteux à base de cortisone (pour la même raison que pour les diurétiques).
- Chez les personnes qui prennent des laxatifs régulièrement. On parle dans ce cas de la maladie des laxatifs.
- Chez les personnes qui transpirent énormément lors d’efforts physiques importants.
- Lors de fortes gastro-entérites avec diarrhées et vomissements associés.
On pense trop souvent que des signes peu évocateurs, comme la fatigue, les crampes, les douleurs musculaires, l’irritabilité …, sont la résultante d’un manque de calcium, de magnésium ou de fer, et on oublie qu’un manque en potassium peut aussi avoir ce genre de conséquences.

Compléments alimentaires de potassium
Il existe plusieurs types de suppléments vendus en pharmacie ou dans des boutiques de diététique qui sont destinés à améliorer l’apport alimentaire en potassium. Ils n’ont pas tous les mêmes propriétés ni les mêmes effets.
Présentation des principaux sels de potassium utilisés en officine :
- Chlorure de potassium (par voie orale ou en perfusion intraveineuse dans les cas graves) : en prévention ou en traitement de l’hypokaliémie modérée.
- Glucoheptonate de potassium (sous forme de sirop).
- Gluconate de potassium (sous forme de sirop).
- Tartrate de potassium.
- Citrate de potassium.

Potassium : le petit conseil en plus
Le potassium est un minéral important, qui n’est pas à prendre à la légère. En cas de carences, comme d’excès, les risques sont majeurs. Ne jouez pas avec votre santé !
Les médecins recommandent, à juste titre, de consommer des abricots secs, des dattes, des figues ou des pruneaux séchés lors d’un effort physique prolongé. Le but est de combler par ces aliments la perte de potassium engendrée par le sport et la transpiration. 
Il faut donc toujours penser à en emporter avec soi lors de randonnées pédestres, par exemple, ou de toute activité un peu longue.
Il faut aussi penser à boire régulièrement pour éviter une perte trop importante d’électrolytes.
Et surtout : ne jamais rentrer dans le cercle vicieux de la prise de laxatifs ou de diurétiques en vue de perdre du poids ! Les conséquences, notamment au niveau cardiaque, sont trop importantes ! Le jeu n’en vaut donc pas la chandelle …
Il est important d’informer son médecin, si l’on suit un régime pauvre en sel ou sans sel, avant de prendre des compléments alimentaires en potassium. Une simple prise de sang peut indiquer le taux de potassium et déterminer si la supplémentation est nécessaire ou pas, d’autant plus qu’une alimentation équilibrée permet normalement d’apporter la quantité adéquate.

Fer
L’oligo-élément fer est un minéral très répandu dans le corps. Ses rôles sont multiples, de la stimulation du système immunitaire à l’oxygénation du corps. Il est vital pour l’organisme.
Le fer est un oligo-élément qui a une place importante dans la liste des éléments minéraux, car on le trouve de manière assez conséquente dans l’organisme.
En effet, le corps humain contient 4 à 5 grammes de fer, ce qui représente une quantité nettement supérieure à un oligo-élément ordinaire.
Ses propriétés sont très nombreuses, la plus connue étant son rôle dans la composition de l’hémoglobine, et donc dans le transport de l’oxygène vers les organes. 

Définition et propriétés du fer
Le fer est un oligo-élément très présent dans l’hémoglobine et les cellules musculaires. Ce minéral a pour action de permettre le transport de l’oxygène, de stimuler l’immunité, de lutter contre les radicaux libres et de réduire la fatigue. 
Le fer est un minéral important, dont les propriétés sont nombreuses.

Définition de l’oligo-élément fer :
C’est un élément vital puisque 65% du fer organique entre dans la composition de l’hémoglobine, qui est la substance colorée des globules rouges (= hématies) du sang et qui assure le transport de l’oxygène et du gaz carbonique entre les poumons et les différentes cellules de l’organisme.
Le reste du fer est lié à une protéine, la ferritine, dans les muscles squelettiques, le foie, la rate et la moelle osseuse.
On le trouve également dans la myoglobine, qui est un pigment rouge s’apparentant à l’hémoglobine, qui stocke l’oxygène à l’intérieur de la cellule musculaire.
Le fer alimentaire est plus ou moins bien absorbé par l’organisme à cause de la barrière intestinale. Il est éliminé dans l’urine, la transpiration et l’écoulement sanguin (menstruations féminines, opérations,…), mais aussi dans les cheveux qui tombent et la peau qui se desquame. 

Rôles du fer :
- Il favorise l’oxygénation du sang des cellules et des muscles. En entrant dans la composition de l’hémoglobine, il contribue au transport de l’oxygène de l’air inspiré vers tous les organes du corps.
- Le fer est indispensable au bon fonctionnement du système immunitaire et permet ainsi à l’organisme de mieux se défendre contre les diverses infections.
- Il intervient dans la croissance des tissus. 
- C’est un stimulant des fonctions hépatiques.
- Il est essentiel au système nerveux et est considéré comme un excellent énergisant : de ce fait, il permet le maintien de bonnes performances physiques et intellectuelles. 
- Le fer a des propriétés anti-oxydantes, c’est-à-dire qu’il permet à l’organisme de lutter contre les radicaux libres responsables entre autres du vieillissement prématuré de la peau.

Besoins en fer

Les besoins en fer sont définis par les AJR (Apports Journaliers Recommandés). Ils sont aux alentours de 20mg de fer / jour chez les femmes et de 10mg pour les hommes. A noter que les besoins varient suivant l’activité physique et l’âge. 

Les besoins en fer sont plus élevés pendant la croissance, chez les sportifs (perte de fer par la sueur), chez les femmes durant la grossesse, l’allaitement et durant leurs menstruations (en cas de règles abondantes, les besoins en fer peuvent tripler). 
De manière plus générale, les besoins sont plus importants dans toutes les occasions où il y a perte de sang comme lors d’un accident ou d’une opération.
Il est à signaler que lorsqu’il y a perte de 10ml de sang, il y a par conséquent perte de 5mg de fer… donc on peut être très vite en manque de fer ! 

	Age
	AJR en Fer

	Nourrissons
	0,5 à 1 mg / jour

	Enfants
	7 à 10 mg

	Adolescents
	15 mg

	Femme
	16 à 20 mg 

	Homme
	10 mg 

	Femme enceinte
	20 à 22 mg

	Sportifs
	30 mg



AJR = Apports Journaliers Recommandés (dose minimale de fer à consommer chaque jour).

Excès en Fer
Les excès en fer (HYPERSIDÉROSE) peuvent être très grave pour l’organisme et se solder par un diabète, des douleurs abdominales, des troubles hormonaux … Le fer est très présent dans l’organisme, donc il n’est pas besoin d’en consommer dans des compléments alimentaires. 
Attention : une surcharge en fer (ou « hypersidérose ») dans l’organisme peut se révéler très toxique pour celui-ci. Le fer en trop se dépose dans les tissus et entraîne très souvent une maladie nommée « hémochromatose ». 
La forme la plus typique de cette pathologie est héréditaire (« hémochromatose primitive »). Dans ce cas, la peau du malade est le siège d’une pigmentation brune et il devient peu à peu impuissant au niveau sexuel. Le foie grossit, devient douloureux et peut avoir tendance à devenir cirrhotique. Le patient développe fréquemment un diabète sucré grave et une insuffisance cardiaque peut se révéler et devenir vite sévère. 
Biologiquement parlant, l’hypersidérémie (c’est-à-dire : l’augmentation du taux de fer dans le plasma sanguin) est constatée au-dessus de 200 gammas, le taux normal étant de l’ordre de 130 gammas pour 100 ml de sang.
Certaines hémochromatoses peuvent être consécutives à des transfusions multiples ou à une cirrhose du foie (« hémochromatose secondaire »). 
Un excès de fer peut aussi créer des troubles hormonaux, des douleurs abdominales, des douleurs articulaires, de l’ostéoporose, des dépressions et des maladies cardiaques diverses.
A signaler qu’à fortes doses le fer devient oxydant et va alors participer au vieillissement des cellules. C’est pour cette raison que de nombreux compléments alimentaires sont maintenant proposés sans fer (« ion free ») car l’apport ferrique alimentaire est généralement suffisant et ne nécessite pas de supplémentassions.
Dans le cas d’un excès de fer dans l’organisme, on pratique des saignées pour évacuer le fer en trop. 

Sources alimentaires en fer
Le fer est très présent dans l’alimentation. Néanmoins, son assimilation est faible suivant le type d’aliment consommé (de 30 % à 1%). La viande rouge, les abats et le poisson sont les aliments les plus riches en fer.

Le fer est apporté par l’alimentation mais selon la source, il est plus ou moins bien absorbé par l’organisme.
La viande rouge est l’un des aliments les plus riches en fer. En plus, le fer contenu dans la viande (ainsi que dans les poissons) est un fer dit « héminique », c’est-à-dire qu’il est 4 à 5 fois mieux absorbé que le fer « non héminique » présent dans les autres aliments.
Pour un bon apport en fer, il faut donc manger chaque jour au choix à l’un des repas : de la viande (bifteck, boudin noir, abats…), du poisson ou des fruits de mer (palourdes, huîtres, moules…) car ceux-ci sont plutôt bien absorbés (10 à 30%).
Il existe d’autres sources de fer, mais avec lesquelles il sera bien moins assimilé (de 1 à 5%). Il s’agit d’aliments tels que les légumes verts (comme les haricots verts, le persil, les épinards, le chou, le cresson, les poireaux...), les légumes secs (les lentilles, les haricots blancs…), les fruits, les céréales complètes, le cacao, les fruits secs et oléagineux, les produits laitiers (fromages, laitages), les œufs… et on en trouve également dans le vin. 

	Aliment 
	Teneur en fer

	Boudin noir cuit (100g)
	14 mg 

	Foie volaille cuit (100g)
	9 mg

	Foie veau cuit (100g)
	8 mg 

	Moules (400g)
	8 mg

	Lentille crue sèche (100g)
	7,5 mg

	Cœur bœuf cuit (100g)
	7 mg 

	Jaune d’œuf (100g)
	7 mg

	Haricots secs (100g)
	6,3 mg 

	Céréales complètes type Weetabix (2portions)
	4,5 mg

	Bœuf rôti (100g)
	4,5 mg

	Epinards (100g)
	3,1 mg

	Pistaches (40g)
	2,8 mg

	Petits pois frais (100g)
	2 mg

	Mâche (100g) 
	2 mg

	Thon rouge (100g) 
	1,5 mg 

	Chapon (100g)
	1,3 mg 

	Flocons d’avoine (30g)
	1,15 mg 



Au vu de ces doses, il est possible d’arriver aux AJR en fer (entre 10 et 30 mg / jour) assez facilement. Mais attention : tenez compte de la faible assimilation du fer des aliments par l’organisme (entre 30% et 1%) pour surveiller votre apport en fer.

Carences en fer
Malgré sa présence dans de nombreux aliments, l’oligo-élément fer peut être l’objet de carence chez certaines personnes. Ce manque se traduit par une grande fatigue qui peut aller jusqu'à des troubles cardiaques. 
Une insuffisance de fer dans l’organisme peut engendrer l’apparition d’une anémie dite « hypochrome » : le nombre de globules rouges dans le sang ne diminue pas forcément, mais par contre leur teneur en hémoglobine est amoindrie. 
Les globules rouges sont alors plus petits et décolorés. C’est une anémie fréquente qui est presque toujours consécutive à des hémorragies peu abondantes mais continues dans le temps. On traite cette anémie par l’administration de sels ferreux.

Symptômes de carence :
Manquer de fer est un problème qui concerne surtout les femmes (les menstruations, la grossesse et l’allaitement étant des périodes propices, car la perte en fer y est plus importante). 

Une carence en fer se traduit par :
- Une grande fatigue physique et intellectuelle pouvant aller jusqu’à une dépression.
- Une pâleur du teint inhabituelle, une sécheresse de la peau, des ongles mous et cassants, des bourdonnements d’oreilles.
- Un essoufflement à l’effort, des palpitations.
- Des troubles gastro-intestinaux (tels que des flatulences).
- Des troubles du comportement alimentaire pouvant aller jusqu’à l’anorexie.
- Des troubles de la thermorégulation (régulation de la température du corps)
- Des infections à répétition 

Surveillance du taux de fer :


Dans certains cas, les besoins et les pertes en fer sont plus importants. Il est alors nécessaire de surveiller régulièrement le taux de fer présent dans le sang. 
- Chez les enfants, les adolescents, les personnes âgées.
- Chez les femmes enceintes ou qui viennent d’avoir un bébé.
- Chez les jeunes femmes, surtout celles qui suivent des régimes amaigrissants.
- Chez les végétariens.
- Chez les personnes présentant des maladies avec des saignements chroniques, comme c’est le cas dans la recto-colite hémorragique.
- Chez les personnes ayant subie une intervention chirurgicale.
- Chez les accidentés. 

Compléments alimentaires en fer

En pharmacie, magasins diététiques ou sur internet, il existe plusieurs types de fer, plusieurs oligo-éléments, ayant chacun des propriétés différentes

Voici les principales formes de fer vendues en officine : 
- Chlorure ferrique FeCl3 : employé à l’extérieur comme hémostatique, caustique et astringent.
- Citrate de fer ammoniacal : antianémique.
- Iodure ferreux I2Fe : employé chez les lymphatiques.
- Oxalate de fer : un des sels les mieux tolérés, antianémique de choix.
- Oxyde de fer ferrique : en usage externe pour le pansement des plaies ulcéreuses.
- Hydrate de fer gélatineux : contrepoison des arsenicaux.
- Sulfate ferreux FeSO4 : collyre astringent, désinfectant des locaux.

Iode

L'iode est un oligoélément clef pour le fonctionnement de la glande thyroïde. Il est très important, car un apport insuffisant est responsable de nombreux maux, comme le crétinisme, et un apport excessif implique des risques de goitre ou d'hémorragie.
Cet oligoélément est présent dans tous les tissus, mais il est retenu en grande partie dans la thyroïde. En effet, sur les 25 à 50 mg contenus dans l’organisme, 8 mg sont concentrés dans cette glande endocrine située dans la partie antérieure du cou, sous la pomme d’adam.

Le rôle de l’iode est par conséquent intimement lié à l’activité de la thyroïde, comme détaillé plus bas dans ce chapitre.
Rôles de l'Iode

L'iode est un oligoélément clef dans l'organisme. Ses rôles sont multiples. Il a une action sur le métabolisme, la digestion des glucides et des protéines, participe au fonctionnement du cœur et des muscles, à la fertilité, ... 


Voici les principales actions de l'oligoélément iode :
- L’iode est nécessaire à la production des hormones thyroïdiennes T3 et T4, qui jouent un rôle très important dans la régulation du métabolisme cellulaire.
- Il intervient dans le métabolisme basal (en stimulant la consommation d’oxygène) et par conséquent dans la régulation de la température.
- Il a un rôle dans le métabolisme des glucides, des lipides et des protéines.
- L'iode a une action sur le système nerveux et donc sur le développement intellectuel.
- Il favorise le fonctionnement normal du cœur.
- Il favorise le développement et le fonctionnement des muscles.
- L'oligoélément Iode favorise la croissance et la maturation du squelette.
- Il est nécessaire à une bonne fertilité et stimule la lactation chez la femme allaitante.
- Il a une action positive sur le système tégumentaire : peau, cheveux, ongles…
- Il favorise la mobilité gastro-intestinale et a une action sur l’activité sécrétrice des sucs digestifs. 

Besoins quotidiens en Iode et Excès

Chez un adulte, les besoins sont aux alentours de 150 micro-grammes d'iode par jour. Ces besoins sont normalement comblés par une alimentation équilibrée. Suivant l'âge et l'activité physiologique, l'AJR en Iode évolue. Mais attention, en cas d'excès (souvent dû à des médicaments), les risques sont importants.

AJR en Iode :
Les besoins journaliers en iode sont de l’ordre de 120 à 150 micro-grammes / jour chez l’adulte et de 70 micro-grammes / jour chez l’enfant.
Une alimentation normale suffit généralement à couvrir les besoins de notre organisme en Iode.

Tableau récapitulatif des apports journaliers recommandés en Iode.

	Age
	AJR en iode en micro-grammes

	Nourrissons 0 à 1 an
	40 à 50

	Enfants 1 à 3 ans
	70 à 100

	Enfants 4 à 10 ans
	120

	Adolescents
	150

	Adultes
	150

	Femmes enceintes
	200

	Femmes allaitantes
	200

	Sportifs
	300



AJR = Apports Journaliers Recommandés (dose minimale d'Iode à consommer chaque jour).

Excès en Iode :

La surcharge en iode est également très fréquente, mais elle est rarement d’origine alimentaire. Il s’agit le plus souvent d’un surdosage médicamenteux.
Un excès d’apport en iode peut entraîner une hyperthyroïdie ou au contraire, le surplus inhibe la synthèse des hormones thyroïdiennes et peut donc causer ensuite une hypothyroïdie.

Une présence excessive d’iode ou de ses dérivés, les iodures surtout, peut aussi provoquer chez des sujets présentant une susceptibilité spéciale, ce que l’on appelle l’« iodisme » : cette intoxication est caractérisée par des symptômes d’intolérance légers (coryza, larmoiement, éruptions cutanées, salivation, pharyngite, acné, purpura, hémorragies diverses, tachycardie, céphalée, vertiges,…) ou graves (œdème de la glotte ou du poumon).
Les symptômes d’une surcharge en iode sont alors les mêmes que ceux décrits plus haut, selon la maladie déclenchée : hypo ou hyperthyroïdie.

Carence en Iode

La carence en oligoélément Iode entraîne une hypothyroïdie, qui peut être grave, avec des effets variés, allant du goitre aux hallucinations, en passant par le crétinisme et la stérilité. Heureusement, un manque d'iode est rare. 

La carence en oligoélément iode existe peu dans les pays développés car le sel de table est de nos jours artificiellement enrichi en iode.
On retrouve une carence en iode dans des pays en voie de développement et dans certaines régions montagneuses éloignées de la mer (Jura, Alpes, Andes,…) dont les sols sont pauvres en iode et où l’eau ne comporte pas les infimes quantités d’iode nécessaires au fonctionnement thyroïdien. 

Le manque d’iode est très préjudiciable : il entraîne un goitre thyroïdien simple (augmentation du corps thyroïdien), pouvant aller jusqu’à un myxœdème (infiltration d’eau sous le derme) : le visage est bouffi, le nez est épaté, les lèvres sont épaisses, le teint est cireux, la peau est sèche et les poils cassants, les doigts sont boudinés, les dents sont en mauvais état. 

En outre, si la carence en iode est trop forte, le goitre peut s’accompagner d’une hypothyroïdie dont les signes cliniques sont : un ralentissement psychomoteur (fatigue générale, diminution de la mémoire), des troubles psychiques (hallucinations, dépressions), des troubles digestifs (constipation, perte d’appétit voire anorexie), des problèmes musculaires (crampes et myalgies), une anémie modérée (due à un défaut d’absorption du fer et des vitamines B9 et B12), une prise pondérale, une intolérance au froid, une diminution de la fonction ovarienne pouvant mener à une stérilité, des règles irrégulières et abondantes, une diminution de la lactation, une augmentation des taux sanguins en cholestérol et en triglycérides, une diminution de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle…

Chez les nourrissons, on observe un ralentissement ou une déficience du développement cérébral, voire une arriération mentale, un retard de la croissance, ainsi qu’une grosse langue, une constipation, des proportions inadéquates du squelette...
En l’absence d’un traitement précoce et efficace, l’évolution se fera vers un nanisme accompagné d’une débilité profonde (crétinisme).

Sources alimentaires en iode
L'iode est présent dans de très nombreux aliments. Le sel de mer en est la principale source alimentaire dans les sociétés occidentales, car il est enrichi en iode. Tous les produits de la mer sont de bonnes sources d'iode, ainsi que les légumes. 

L’iode est essentiellement présent dans le sel marin iodé.
Mais il est indispensable de se tourner vers d’autres sources riches en iode car de nouvelles recommandations préconisent de réduire l’usage du sel de table afin de diminuer les risques cardio-vasculaires imputables à une surconsommation de sel (hypertension par exemple).
On le trouve également dans les crustacés et les autres produits venant de la mer : les poissons de mer (morue, sardines, maquereau…), les algues, les huîtres et les coquillages….ainsi que dans l’huile de foie de morue, la viande, les œufs, les laitages et certaines céréales.

L’eau minérale et les aliments tels que les poireaux, le cresson, les épinards, les haricots verts, les navets, l’oignon, l’ail, le chou, les carottes, les radis…….possèdent une teneur en iode qui varie selon la teneur en iode des sols sur lesquels on les recueille.

	Aliment
	Teneur en Iode en microgrammes

	100 gr de Sel Iodé
	7600

	100 gr d'Algues
	6500

	100 gr de Cabillaud
	145

	100 gr d'Emmental
	32

	100gr de Crustacés
	30

	100gr de Haricots Verts
	30

	100gr de Yaourt Nature
	20

	100gr de Sardines
	16

	Un œuf
	7


Surveillance du taux d’iode

Suivant le régime alimentaire, l'activité physique, l'âge, les médicaments consommés ou encore l'état physiologique (femme enceinte ...), la quantité d'Iode nécessaire pour le bon fonctionnement du corps varie. Il peut alors être intéressant de soigner son apport en Iode pour prévenir tout dysfonctionnement.

Chez certaines personnes, ou dans quelques situations particulières, il est important de surveiller le taux d'Iode, pour être certain que la quantité d'Iode apportée au corps est suffisante.


Les personnes suivantes doivent surveiller leur apport en Iode : 
- Chez les femmes enceintes et allaitantes : tout manque d’iode peut occasionner un retard mental chez le bébé.
- Chez les femmes ménopausées car la glande thyroïde connaît très souvent des dérèglements à cette période. 1 femme sur 5 connaît entre 50 et 60 ans un dysfonctionnement thyroïdien, le plus souvent une hypothyroïdie.
- Chez les sportifs : ils semblent plus sensibles à une carence en iode, celle-ci étant peut-être due à une perte par la transpiration. Attention donc à la pratique d’une activité sportive lors de forte chaleur.
- Chez les nourrissons.
- Chez les adolescents car c’est une période de grand bouleversement hormonal, où la fonction thyroïdienne est fortement sollicitée.
- Chez le sujet âgé car la glande thyroïde vieillit elle aussi et les troubles deviennent plus fréquents après 60 ans.
- Dans les régions éloignées de la mer ou au contraire dans certains pays tels que le Japon où la consommation d’algues est très importante et peut occasionner un excès d’iode dans l’organisme, cause fréquente d’hyperthyroïdie.
- Dans les régimes hyposodés (les régimes sans sel).
- Chez les végétariens, car ils ne mangent pas de viande, de poissons et de laitage qui sont des sources importantes d’iode.
- Lors de la prise de médicaments tels que des anti-arythmiques (Amiodarone), du lithium (médicament du comportement), des produits de contraste, des désinfectants à base d’iode (Bétadine par exemple)… L’amiodarone (principe actif de la Cordarone) peut entraîner des anomalies thyroïdiennes : soit il y a une élévation franche de la TSH qui signe une hypothyroïdie (dans ce cas, le traitement peut être poursuivi en association d’une opothérapie substitutive à base de L-thyroxine, la TSH constituant un guide posologique), soit il y a un effondrement de la TSH ultra)sensible qui permet d’affirmer qu’il s’agit d’une hyperthyroïdie (l’arrêt du traitement est alors impératif !).
- Chez les fumeurs car le tabac freine l’absorption de l’iode par l’organisme. 
- Chez les sujets qui consomment de manière abondante des aliments dits    « goitrogènes » c’est-à-dire qui peuvent provoquer l’apparition d’un goitre. C’est le cas du chou, du brocoli, du radis,… C’est une situation que l’on rencontre peu dans les pays industrialisés où l’alimentation est diversifiée, mais il existe encore des lieux dans le monde où le goitre est causé par un aliment de base.

Définition de la thyroïde

La thyroïde est une grande glande située dans le cou. Sous l'effet de l'iode apporté par l'alimentation, elle synthétise des hormones essentielles au bon fonctionnement du corps : digestion, cœur, muscles ...


La thyroïde repose sur la trachée, juste au-dessous du larynx et est considérée comme la plus grande des glandes purement endocrines.
Elle possède une grande affinité pour l’iode. Ce dernier est ainsi capté par la thyroïde dans l’alimentation, ensuite il est oxydé puis il se lie à la tyrosine (acide aminé) d’une protéine, la thyroglobuline sous deux formes : la monoiodotyrosine ou T1 (liaison d’1 atome d’iode à une tyrosine) et la diiodotyrosine ou T2 (liaison de 2 atomes d’iode à une tyrosine).
Cette association entre des atomes d’iode et des molécules de thyroglobuline contribue à constituer les deux hormones thyroïdiennes : la thyroxine ou T4 (formée de deux molécules de diiodotyrosine) produite en grande quantité et la triiodothyronine ou T3 (formée d’une monoiodotyrosine et d’une diiodotyrosine) qui seront sécrétées par la glande thyroïde dans la circulation sanguine.

Pour que les hormones thyroïdiennes soient sécrétées en fonction des besoins de l’organisme, l’hypophyse, petite glande endocrine située à la base du crâne, fabrique une hormone régulatrice, la TSH (thyréostimuline hypophysaire).
La diminution du taux sanguin de thyroxine provoque la libération de TSH par l’hypophyse et ainsi celle de la thyroxine.
En revanche, l’augmentation du taux sanguin de thyroxine interrompt le stimulus déclencheur de la libération de la TSH et par voie de conséquence, de la thyroxine.

Effets des hormones thyroïdiennes

Les deux hormones thyroïdiennes, la thyroxine et la triiodothyrosine présentent plusieurs actions, réparties sur quasiment tous les tissus de l'organisme. Elles jouent un rôle dans le métabolisme des aliments, mais aussi au sein du système nerveux ou dans la croissance. 


Les deux hormones de la thyroïde, la thyroxine et la triiodothyrosine (la seconde étant 10 fois plus active que la première) agissent sur les cellules de presque tous les tissus (à l’exception de certains organes adultes : l’encéphale, la rate, les testicules, l’utérus et la glande thyroïde elle-même). 
On leur prête ainsi un nombre important d’actions :
- Elles activent tous les métabolismes (lipidique, protéinique et glucidique), ont un effet calorigène, favorisent le développement du système nerveux chez le fœtus et le nourrisson et sont essentielles au fonctionnement du système nerveux chez l’adulte.
- Elles favorisent également le fonctionnement normal du cœur, la croissance et la maturation du squelette ainsi que le développement et le fonctionnement des muscles.
- Elles permettent le fonctionnement normal des organes génitaux et stimulent la lactation chez la femme, elles favorisent la mobilité et le tonus gastro-intestinal et sont nécessaires à l’hydratation de la peau.

Dérèglement de la glande thyroïde :

A noter que l’hyperfonctionnement (= hyperthyroïdie) ou l’hypofonctionnement (= hypothyroïdie) de la glande thyroïde peuvent causer de graves troubles métaboliques.
Près de 6 millions de français seraient touchés par un dysfonctionnement thyroïdien.

Dépistage d'un dérèglement de la thyroïde :

Dans les pays industrialisés, tous les nouveau-nés subissent à l’hôpital un dépistage de l’hypothyroïdie congénitale. Il s’agit de mesurer le taux de TSH dans le sang pour déterminer s’il est normal ou pas et agir en conséquence.
Un dépistage précoce de la maladie permet de la traiter rapidement et d’éviter l’évolution vers le crétinisme et le nanisme.
Chez l’adulte, il n’existe pas de dépistage systématique. On ne mesure le taux de TSH dans le sang pour détecter une hypo ou une hyperthyroïdie uniquement chez les sujets à risques.

L’hyperthyroïdie

Certaines maladies entraînement une augmentation importante de la production d'hormones thyroïdiennes. Les conséquences peuvent alors être graves : arythmie cardiaque, perte de poids, faiblesse générale, ...

L’hyperthyroïdie correspond à une production excessive d’hormones thyroïdiennes.
Elle peut dépendre d’un trouble purement thyroïdien : une thyroïdite (inflammation de la glande thyroïde) ou un adénome toxique se caractérisant par un hyperfonctionnement localisé….mais il peut aussi s’agir d’une anomalie du système régulateur.
Le trouble hyperthyroïdien le plus répandu est la maladie de Basedow. Cette maladie auto-immune se manifeste par une production d’anticorps qui reproduisent les effets de l’hormone TSH et entraîne ainsi la synthèse et la sécrétion de T3 et T4. Il en résulte une hypersécrétion des hormones thyroïdiennes.
La thyroïde est donc hyperactive de façon continuelle et ce malgré un faible taux de TSH.
La maladie de Basedow est caractérisée par un goitre diffus (augmentation du volume homogène de la glande thyroïde) associé à une exophtalmie (saillie excessive des yeux).
L’hyperthyroïdie se traduit de manière générale par une augmentation du métabolisme basal et donc une augmentation de la température corporelle (entraînant souvent des bouffées de chaleur), des pulsations cardiaques rapides et irrégulières, une augmentation de la nervosité, une perte pondérale malgré un apport alimentaire adéquat, une atrophie et une faiblesse musculaire, une déminéralisation squelettique, un tremblement des mains, une peau moite et chaude, des cheveux fins et cassants, des ongles mous, une légère diarrhée.
L’hyperthyroïdie se rencontre plus souvent chez la femme jeune, entre 20 et 50 ans. Le traitement consiste en l’ablation chirurgicale de la glande thyroïde ou en l’administration d’iode radioactif qui se fixe dans la glande thyroïde et détruit sélectivement les cellules les plus actives.
Le repos est toujours nécessaire.

L’hypothyroïdie

En cas de diminution trop importante de la production d'hormones thyroïdiennes, de nombreux troubles peuvent survenir : prise de poids, état dépressif et goitre chez l'adulte et crétinisme chez l'enfant (diminution irréversible des facultés mentales). 

L’hypothyroïdie correspond à une insuffisance de fabrication d‘hormones thyroïdiennes.
Elle est plus souvent due à une cause locale qu’à une cause hypophysaire. Les causes d’hypofonctionnement locales sont nombreuses : thyroïdite (inflammation de la glande thyroïde) infectieuse ou auto-immune, thyroïdectomie chirurgicale ou physique (radiations), sclérose secondaire à un cancer, déficit enzymatique congénital, prise de médicaments provoquant une surcharge en iode (tels que le lithium ou l’amiodarone…) et par conséquent un arrêt de fabrication d’hormones thyroïdiennes…..

Chez l’adulte, l’hypothyroïdie se manifeste par une diminution du métabolisme basal, des sensations de froid, des problèmes de constipation, une peau épaisse et sèche, une prise pondérale, un œdème facial, une hypotonie, des douleurs articulaires, des règles irrégulières et abondantes, un état dépressif et une diminution des aptitudes mentales.
Si l’hypothyroïdie est causée par une carence en iode, la glande thyroïde s’hypertrophie, ce qui produit le goitre endémique ou myxoedémateux. 
Suivant la cause, on peut traiter le syndrome hypothyroïdien complet ou myxoedème au moyen d’une supplémentassions iodée ou d’une hormonothérapie de substitution (thyroxine de synthèse).
Chez l’enfant, l’hypothyroïdie grave est appelée crétinisme. Cette pathologie se manifeste par une petite taille et des proportions corporelles anormales, une langue et un cou épais ainsi qu’une arriération mentale.
On peut prévenir le crétinisme par une hormonothérapie de substitution, mais une fois apparues, les anomalies du développement et l’arriération mentale sont irréversibles.
L’hypothyroïdie se rencontrant davantage chez les femmes que chez les hommes, notamment après 50 ans, on suppose qu’il existe des raisons hormonales. Ainsi, il semblerait qu’il y ait une relation de cause à effet entre la diminution des hormones féminines au moment de la ménopause et le vieillissement de la glande thyroïde.
Il est à noter que c’est surtout par l’urine que s’opère l’élimination de l’iode (à 70%), mais elle se fait aussi par la salive, la sueur et la bile.

Iode : le conseil en plus

L'iode ne travaille pas seul avec la glande thyroïdienne, il agit en synergie avec deux oligoéléments anti-oxydants : le zinc et le sélénium.

Pour fabriquer des hormones thyroïdiennes, la glande thyroïde a besoin non seulement d’iode, mais également de deux autres oligoéléments : le zinc et le sélénium. Si l’organisme est carencé en l’un de ces trois oligoéléments, il peut s‘ensuivre un ralentissement de la fonction thyroïdienne.


Il est formellement interdit d’ingérer des extraits thyroïdiens dans le cadre d’un régime, car l’ingestion abusive de ce genre de produits hormonaux entraîne une surcharge iodée responsable d’hypothyroïdie.
On utilise l’iode en usage externe sous forme de teinture pour son excellent effet antiseptique ! Qui ne connaît pas la Bétadine, antiseptique local coloré très utilisé, notamment en milieu hospitalier…..
En radiologie, on injecte des préparations iodées dans le but d’opacifier pour mieux visualiser.
Attention : il existe de fréquentes allergies à l’iode !!!

Sélénium

Le sélénium est l’oligo-élément antioxydant de référence. Consommé de façon modéré, il ralentit le vieillissement de la peau, en s’opposant à l’action des radicaux libres. Mais attention, en cas d’excès, il peut devenir toxique.

Le sélénium est un oligo-élément méconnu, mais pourtant très utile pour l’organisme.
La plupart du temps, il est utilisé dans les préparations à but antioxydants, mais ses rôles ne se limitent pas à ça. Il a une action importante sur l’immunité, la prévention des maladies cardio-vasculaires, la réduction des rhumatismes et la préservation de la vision. 

Définition du sélénium

Le sélénium est un oligo-élément très utile dans la lutte contre les radicaux libres, de part son action anti-oxydante. L’association sélénium + vitamines ACE est la plus efficace et la plus utilisée dans les compléments alimentaires antioxydants. 

Ce métalloïde découvert en 1817 par un chimiste suédois nommé Benzlius doit son appellation à Sélène, la déesse de la lune. 
Cet oligo-élément, emmagasiné dans l’organisme au niveau du foie et des reins, est essentiel au bon fonctionnement de l’organisme.
Il est considéré comme l’oligo-élément anti-oxydant de référence et c’est donc surtout pour cette propriété qu’il est recherché dans les compléments alimentaires.

Son action anti-oxydante est due au fait qu’il est un précurseur intervenant directement dans la formation et le bon fonctionnement d’enzymes anti-oxydantes telle que la glutathion-péroxydase. Cette dernière est une enzyme essentielle à la lutte contre les radicaux libres. 


Mais pour cela, il agit en synergie avec la vitamine E : le sélénium favorise la rétention de la vitamine E dans le plasma et de son côté, la vitamine E diminue les besoins en sélénium en limitant son usure métabolique.
Cette synergie d’action se retrouve également avec la vitamine C et les béta-carotène (provitamine A).
Ainsi, l’association sélénium-vitamines ACE permet de neutraliser les radicaux libres.

Rôles du sélénium

Les propriétés du sélénium sont nombreuses. On connaît bien son action anti-oxydante, mais il joue aussi un rôle dans la stimulation de l’immunité, pour détoxifier l’organisme, ou encore prévenir les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.


Voici une liste, non exhaustive des rôles et propriétés du sélénium : 
- Anti-oxydant, le sélénium permet de neutraliser les radicaux libres, ralentissant ainsi le phénomène de vieillissement cellulaire. Il corrige également les dommages causés par ces mêmes radicaux libres. 
- Il protège l’organisme contre les agressions responsables d’un vieillissement prématuré de la peau : la pollution, les dégâts causés par le soleil, le tabac, l’alcool, le café…grâce à son action anti-oxydante et à un fort pouvoir détoxifiant. Il protège ainsi, par exemple, la peau de l’apparition de rides.
- Il stimule le système immunitaire et permet ainsi à l’organisme de mieux se défendre contre les infections.
- Il diminue les risques de maladies cardio-vasculaires et de cancers, notamment ceux du poumon et de la prostate.
- Il réduit la fréquence des troubles de l’humeur (anxiété, dépression,…) et a des effets significatifs sur les problèmes de mémorisation et de concentration.
- Il a une action intéressante sur les rhumatismes et l’arthrose.
- Le sélénium favorise la fabrication et la mobilité des spermatozoïdes ce qui a un retentissement important sur la fertilité masculine.
- Il préserve le capital santé des cheveux et des ongles et aide à conserver l’élasticité de la peau.
- Il a une action sur la vision.
- Sa participation au bon fonctionnement de la glutathion-péroxydase permet non seulement d’intervenir dans le métabolisme des radicaux libres, mais également dans celui de substances produites par l’oxydation des lipides au niveau des membranes cellulaires.

- Il intervient dans le bon fonctionnement du foie.
- Associé à la vitamine E, il permet à celle-ci de mieux retarder l’usure du cartilage.
- Le cocktail anti-oxydant sélénium / vitamine E / béta-carotène renforce la lutte contre le vieillissement de la prostate, celui-ci se traduisant par l’augmentation physiologique de son volume et par conséquence par un dérèglement progressif de l’ensemble du système urinaire.

Besoins et sources de sélénium

Les besoins en sélénium sont à adapter à l’âge et à l’activité des individus. Ils se situent entre 20 et 200 microgrammes de sélénium par jour. Ce sélénium ne peut pas être synthétisé par le corps, il doit donc être apporté par l’alimentation.

Les besoins en sélénium doivent être comblés par l’alimentation, et si besoin, complétés par des compléments alimentaires. 

Besoins quotidiens (AJR) en sélénium 
Les besoins quotidiens (AJR, apports journaliers recommandés) en sélénium sont d’environ 20 à 200 micro-grammes selon les individus (en fonction de l’âge et de l’activité).

	Age
	AJR en Sélénium / besoin par jour

	Nourrissons (de la naissance à 1an)
	10 à 15 micro-grammes

	Enfants (1 à 3 ans)
	20 à 30 micro-grammes

	Adolescents
	55 micro-grammes 

	Femmes
	55 micro-grammes

	Hommes
	70 micro-grammes

	Sportifs
	100 à 200 micro-grammes



Attention, pour certaines personnes, les apports en sélénium doivent être surveillés.

Sources alimentaires riches en sélénium :
Le sélénium est présent de manière générale dans les aliments riches en protéines et certains légumes.
On le trouve dans les fruits et légumes (essentiellement les champignons, les tomates, le chou, le brocoli, l’oignon, l’ail,….), les céréales (complètes de préférence, telle que l’orge), les abats (foie, rognons), la viande (surtout rouge, mais aussi la dinde, le porc,…), le poisson (maquereau, thon,…), les fruits de mer (huîtres et moules), les œufs et en moindre quantité, dans les produits laitiers et les eaux minérales.

Sélénium : excès et carences

Le sélénium est un oligo-élément, une substance active. En conséquence, il faut surveiller sa consommation, pour ne pas en absorber trop (une trop forte dose, bien que très rare, peut être toxique) ni pas assez (une carence entraîne des troubles de l’immunité et du système cardio-vasculaire)

Comme toute substance active, la consommation de sélénium doit respecter des règles. Il ne faut ni excès, ni carences.

Risques en cas d’excès en sélénium :
Une prise quotidienne jusqu’à 500 micro-grammes / jour de sélénium (même pendant plusieurs mois) ne pose à priori aucun problème.
Le surdosage devient toxique au-delà de 1000 microgramme / jour (soit 10 à 20 fois plus que la dose normale).
Les effets secondaires dus à un surdosage sont :
- des nausées et/ou des vomissements
- de la fatigue, associée le plus souvent à une perte de poids
- une certaine irritabilité
- des ongles cassants et une perte de cheveux importante.

Symptômes de carence en sélénium 
La carence en sélénium se rencontre surtout chez les personnes âgées, les enfants nés prématurément et dans les cas de malnutrition importante. A noter que les végétariens, les fumeurs, les gros consommateurs d’alcool sont aussi des sujets à risque. 
On retrouve des individus carencés de manière plus fréquente dans les régions dont les sols sont pauvres en sélénium (les carences sont ainsi plus courantes en Asie où la teneur du sol en sélénium est très faible).
Manquer de sélénium engendre : 
- Une diminution des défenses immunitaires et par conséquence des infections à répétition.
- Une fatigue importante.
- Une peau sèche et progressivement ridée et pigmentée (tâches brunes).
- Des troubles musculaires.
- Des troubles cardio-vasculaires : cardiomyopathie (la maladie de Keshan), insuffisances cardiaques, angine de poitrine, infarctus…

Sélénium : le petit conseil en plus

Certains individus ont des besoins plus importants que la normale (que les AJR moyen) ou ont des apports alimentaires trop faibles. Pour eux, la surveillance du taux de sélénium est importante, et la consommation d’un complément alimentaire est souvent une bonne solution. 

Si les apports en sélénium sont trop faibles par rapport à vos besoins, les compléments alimentaires constituent une méthode simple de combler ce manque.

Surveillance du taux en sélénium :
Dans certains cas, le taux de sélénium doit être surveillé tout particulièrement. C’est le cas des individus listés ci-dessous.
- Chez les sujets allergiques : on s’est rendu compte que ces derniers avaient des teneurs basses en sélénium. Il est donc nécessaire de compléter leurs apports en sélénium.
- Chez les personnes âgées : attention au surdosage qui peut être toxique chez ces sujets. 
A l’inverse, une supplémentation peut être judicieuse chez l’homme âgé, une étude américaine ayant montré que de faibles niveaux plasmatiques de sélénium étaient associés à un risque 4 à 5 fois plus important de complications prostatiques.
- Chez les sportifs qui ont un besoin en sélénium beaucoup plus important qu’un adulte sédentaire.
- Chez les végétariens et les personnes souffrant de malnutrition.
- Chez les sujets présentant un facteur exogène ou en cumulant plusieurs : l’alcool, le tabac, le café, la pollution, une exposition excessive au soleil, etc.
- Chez les personnes souffrant de rhumatismes.
- Dans les régions dont les sols sont pauvres en sélénium.

Compléments alimentaires de sélénium

Dans certains cas, il est donc utile de se supplémenter en sélénium, sous forme de compléments alimentaires.
Note : lorsque l’on est amené à se supplémenter en sélénium, il est fortement recommandé de l’associer aux vitamines A, C et E de manière à obtenir un cocktail anti-oxydant plus puissant.

Zinc

Le zinc est un oligo-élément anti-oxydant très puissant. Apporté par l'alimentation, il n'est pas stocké dans le corps. Il joue de nombreux rôles et ses actions sur l'immunité, l'assimilation des protéines et la qualité de la peau sont essentielles.

Le zinc (appellation dérivée du mot allemand « zinke » qui signifie « pointe ») est un oligo-élément qui fût peu considéré pendant très longtemps, mais auquel on porte un réel intérêt depuis quelques dizaines d’années.
En effet, les récentes recherches ont prouvé que c’est un excellent antioxydant ( comme par exemple le sélénium et la vitamine C) et qu’il joue un rôle important dans le maintien des défenses immunitaires.
Il s’agit donc d’un oligo-élément indispensable à l’homme.

Définition de l'oligo-élément Zinc

Le zinc est un oligo-élément responsable de l'action de plusieurs centaines d'enzymes. Il est présent dans le corps en très faible quantité, et n'est pas stocké par l'organisme, c'est pour cette raison qu'il peut parfois être intéressant de consommer des compléments alimentaires en zinc.



Le Zinc active plus d’une centaine d’enzymes, telles que la superoxyde dismutase (enzyme anti-oxydante importante) et l’anhydrase carbonique. Il est donc essentiel à l’organisme, les enzymes étant des substances permettant elles-mêmes de nombreuses réactions chimiques dans le corps humain.
Le zinc est présent en très faible quantité dans l’organisme (environ 2,5g), il est concentré dans le foie, les reins et l’encéphale, mais 90% est regroupé dans les os, le muscle, la peau, les cheveux et surtout la prostate et la choroïde.
Il ne semble pas exister de forme de stockage de ce métal dans l’organisme. Il faut donc des apports quotidiens. Il est excrété dans les selles et très peu dans les urines.
Le zinc est un des oligo-éléments les moins bien assimilés par l’organisme. C’est pourquoi il est de plus en plus souvent recommandé de prendre un supplément de zinc par le biais des compléments alimentaires.
Cependant, on est en droit de se demander si une prise supplémentaire de zinc présente un réel intérêt médical.
Il convient donc de laisser le médecin juger de la véritable nécessité d’une supplémentation en zinc, d’une part parce qu’un excès peut se révéler dangereux et d’autre part parce que l’apport de zinc n’est pas forcément la solution idéale pour résoudre un symptôme de carence isolé. Ainsi, il n’est pas le remède miracle contre l’alopécie, la fatigue ou l’impuissance.

Rôles et actions du Zinc

L'oligo -élément zinc est principalement connu pour son action sur l'acné, et ses propriétés anti-oxydantes. Mais son rôle ne s'arrête pas là. Le zinc a une action sur le système immunitaire et le système nerveux, dans le fonctionnement de la prostate, ... et il joue un rôle important dans la synthèse des protéines et la cicatrisation.

Le Zinc participe à de nombreuses fonctions dans l'organisme. Voici une liste non exhaustive des rôles du Zinc.
- Le zinc stimule le système immunitaire en augmentant le nombre de lymphocytes T (globules blancs qui aident à combattre l’infection) circulant dans le sang et en les activant. Il a donc une activité anti-infectieuse intéressante.
- Il intervient dans le métabolisme des protéines de manière structurale, et par conséquent est nécessaire à un développement normal du fœtus durant la grossesse et une croissance normale pendant l’enfance et l’adolescence.
- Il agit sur la synthèse de l’insuline, hormone sécrétée par le pancréas pour réguler le taux de sucre dans le sang.
- Chez les hommes, le zinc prévient les problèmes prostatiques.
- Il permet une meilleure cicatrisation des plaies (comme les ulcères) et des brûlures.
- L'oligo-élément zinc lutte contre les problèmes de peau : acné, psoriasis, herpès, vergetures, ... notamment grâce à ses propriétés anti-inflammatoires et cicatrisantes.
- Il est nécessaire pour la préservation du goût et de l’odorat.
- Il intervient dans la production de spermatozoïdes, sur leur nombre mais aussi sur leur mobilité. De ce fait, il a une action dans la fertilité masculine. 
- Il est essentiel à la multiplication cellulaire et à la synthèse d’ADN.
- Il favorise la synthèse d’acides aminés tels que la cystine et la méthionine, qui sont les principaux composants de la kératine constituant le cheveu.
- En tant qu’antioxydant, le zinc contribue à neutraliser les radicaux libres (enzyme superoxyde dismutase) et ainsi, à ralentir le vieillissement oculaire et celui de la peau.
- Il est indispensable au développement et au bon fonctionnement du système nerveux.
- Il est indiqué en cas de fatigue, d’apathie et de convalescence.

Besoins quotidiens en Zinc et Excès

Les apports journaliers recommandés en Zinc (AJR) sont de 15mg par jour pour un adulte. Néanmoins, cet apport doit être adapté en fonction de votre âge et de votre activité. Attention, en cas d'excès important, le zinc peut devenir toxique


Tableau des AJR en Zinc : 

	Age
	AJR en zinc

	Nourrissons 0 à 1 an
	5 mg

	Enfants 1 à 3 ans
	10 mg

	Adolescents
	13 mg

	Femmes
	12 mg

	Hommes
	15 mg

	Grossesse
	15 mg

	Allaitement
	19 mg

	Sportifs ou personnes acnéiques
	40mg 

	Personnes âgées
	11 mg



Il n’y a aucun risque à des doses normales, mais certains problèmes digestifs peuvent apparaître à des doses supérieures à 150 mg/jr

Excès en Zinc :

Le zinc peut devenir toxique à partir de 150 à 450 mg /jour.
En cas d'excès en zinc, les symptômes sont :
- Difficulté à marcher ;
- Troubles de l’élocution ;
- Tremblements ;
- Nausées, vomissements.
A noter qu'il entre en compétition avec le cuivre : ainsi, à hautes doses il empêche l’absorption du cuivre par l’organisme et à l'inverse, une cure prolongée de cuivre gêne considérablement l’absorption du zinc et entraîne un déficit en zinc.
On peut aussi être confronté à une carence en zinc si il y a supplémentassions  importante en fer (plus de 25mg).
Un excès de zinc dans l’organisme peut conduire à une réduction du taux de HDL (bon cholestérol).

Sources alimentaires en Zinc
De nombreux aliments sont riches en zinc, de ce fait, les carences sont rares dans les pays occidentaux. Les aliments les plus riches (à part les huîtres), sont les abats, la viande rouge, le pain complet et les oeufs. 
On trouve du zinc dans les crustacés, les mollusques, les coquillages (huîtres), la viande (rouge essentiellement, mais également la volaille), les œufs, les produits laitiers, les légumes (haricots verts, cresson, soja, champignon, pommes de terre), les céréales complètes(avoine, seigle, millet, riz brun, pain complet), les légumineuses(lentilles, fèves, haricots en grains, pois cassés…), les fruits secs (noix, noisettes), les germes de blé, les graines de quinoa, les levures, les agrumes.
Les huîtres restent l’aliment le plus riche en zinc en proportion et surtout il y est particulièrement assimilable. Mais dans l’alimentation occidentale, le zinc est en majorité apporté par la viande rouge et la volaille.
De manière générale, le zinc contenu dans les protéines animales est mieux absorbé que celui contenu dans les protéines végétales. Cette diminution de l’absorption du zinc est due à la présence de phytates (fibres végétales), notamment dans les céréales complètes.
	Aliment riche en Zinc, pour 100gr
	Teneur en Zinc

	Huîtres
	20 mg

	Foie veau et de porc
	8 mg

	Viande rouge
	5 mg 

	Pain complet 
	5 mg 

	Jaune d’oeuf
	4 mg

	Poissons et crustacés
	1,5 à 3 mg

	Légumineuses
	2 à 5 mg

	Fruits secs
	2 mg

	Lait
	0,5 mg

	Légumes
	0,5 mg


Carence en Zinc

Les populations des pays du tiers monde ou en voie de développement sont les plus sujettes au risque de carence en Iode, à cause de problèmes alimentaires. Une carence dans cet oligo-élément entraîne une grande fatigue, des retards de croissance ou encore des maladies à répétition. 


Une carence en zinc est relevée dans près d’un tiers de la population mondiale, mais il existe un rapport avec des problèmes de sous-nutrition ou de malnutrition.
Ainsi, de par son activité immunostimulante importante, on remarque qu’une supplémentation en zinc dans les pays en voie de développement diminue de manière significative la survenue d’infections telles que la pneumonie et la diarrhée.
Il faut aussi signaler que les végétariens ont besoin d’environ 50% de plus de zinc que les non-végétariens, ceci étant dû au fait que le zinc contenu dans les végétaux est moins bien absorbé. Il est donc important pour les végétariens d’inclure dans leur alimentation de bonnes sources de zinc.
Une déficience en zinc peut également se produire lorsqu’il y a augmentation des besoins par l’organisme (sportifs, grossesse, allaitement,…) ou que les pertes augmentent (par exemple, l’alcool augmente les pertes de zinc dans les urines ; diarrhées chroniques ;


Les symptômes d’une carence en zinc sont :

- Diminution de l’immunité et par conséquent infections à répétition.
- Fatigue importante.
- Perte du goût et de l’odorat, troubles oculaires.
- Retard de croissance chez l’enfant.
- Difficultés d’apprentissage.
- Perte d’appétit.
- Perte de poids.
- Sécheresse de la peau, chute de cheveux, pellicules, ongles cassants et striés.
- Retards dans la maturation sexuelle.
- Problèmes de peau, retard de cicatrisation.
- Impuissance et stérilité masculine.
- Diarrhée.
Bien entendu, il n’existe pas toujours une relation de cause à effet entre l’apparition de ce type de symptômes (multiples ou isolés) et une déficience en zinc. Il convient donc toujours de consulter un médecin avant de se supplémenter d’office en zinc, ceci afin d’éviter un excès, qui pourrait se révéler bien plus grave !!

Surveillance du taux de Zinc

Les femmes enceintes, les végétariens, les sportifs ou les personnes qui souffrent d'une acné sévère font partie des individus qui doivent faire particulièrement attention à leur taux de zinc, pour ne pas souffrir de carence.

Dans certains cas, il est primordial de surveiller son apport en zinc, pour éviter les carences et les excès : 
- Dans les cas de régimes pauvres en calories.
- Chez les végétariens qui ont davantage de besoins en Zinc
- Chez les femmes enceintes : la carence en zinc crée un risque de malformation ou d’hypotrophie du fœtus.
- Chez les femmes allaitant leur enfant car durant cette période, la femme présente des besoins bien plus importants.
- Chez les nourrissons et les enfants présentant un retard de croissance.
- Chez les nourrissons nourris au lait maternel, car ce dernier ne fournit pas la quantité nécessaire en zinc chez les 7-12 mois. 
- Chez les sujets allergiques : en effet, un faible apport en zinc favorise l’hypersensibilité aux substances chimiques.
- Chez les insuffisants rénaux.
- Chez les patients sujets à l'acné.
- Chez les personnes prenant une contraception orale car cette dernière peut augmenter les besoins en zinc.
- Si consommation excessive d’alcool : la prise d’alcool régulière diminue l’assimilation du zinc par l’organisme ce qui nécessite une augmentation des apports en zinc. 
- Si consommation importante de thé, de café ou de plats épicés car les parois de l’appareil digestif peuvent s’irriter ce qui gênerait l’assimilation du zinc.
- Chez les personnes ayant une mauvaise digestion ou souffrant de pathologies digestives plus importantes (maladie de Crohn), ce qui entraîne souvent une mauvaise absorption des actifs utiles.
- Dans les cas de diarrhées chroniques ce qui augmente les pertes en zinc. 
- Chez les personnes consommant de manière importante des produits laitiers car l’absorption du zinc est gênée par un excès de calcium.
- Chez les sujets prenant des compléments alimentaires : non seulement l’excès de zinc dans l’organisme peut se révéler dangereux, voire toxique, mais en plus le zinc empêche une bonne absorption du cuivre par l’organisme.
- Chez les sportifs.
- Lors de la prise prolongée de certains médicaments : certains antibiotiques, anti-inflammatoires ou diurétiques entraînent une perte significative de zinc.

Zinc : suppléments et le petit conseil en plus

3 types de zinc sont disponibles dans les pharmacies pour apporter un complément en zinc à votre alimentation naturelle. La forme à privilégier est le gluconate de zinc, qui peut se trouver dans les pharmacies, mais aussi les parapharmacies ou tout autre lieu de vente de supplément alimentaire. 

Il existe plusieurs sortes de compléments alimentaires permettant de se supplémenter en zinc. 

Principaux sels de zinc utilisés dans les compléments alimentaires :

- Le gluconate de zinc est le sel à privilégier ; 
- L’acétate de zinc ;
- Le sulfate de zinc qui entre dans la composition de « l’eau de Dalibour ».

Supplémentation en zinc ?


En résumé, il peut être intéressant de se supplémenter en zinc dans des situations bien particulières telles que dans les périodes de grossesse ou d’allaitement, chez les végétariens, chez les sportifs (notamment dans la pratique de la musculation pour le rôle joué par le zinc dans le métabolisme des protéines)… ou pour lutter contre la perte de cheveux saisonnière par exemple.
Mais il ne faut surtout pas tomber dans l’excès !
Et pour cela, il est conseillé de faire des cures ponctuelles (15 jours à 3 semaines), mais régulières, de zinc, sous forme de granions ou d’ampoules d‘oligosol, vendues sans ordonnance en pharmacie. Vous pouvez aussi en consommer toute l'année, sous forme d'un complément en vitamines et minéraux, à condition de faire attention au dosage. 

Acides Gras Essentiels

Les acides gras essentiels (AGE) des graisses nécessaires au bon fonctionnement du corps. Ils sont classés en deux familles : les omégas 3, relativement rares, et les omégas 6, qui eux sont bien plus répandus dans notre alimentation.


Les acides gras essentiels sont des acides gras (les composants des graisses) que le corps ne peut pas produire, ou alors en quantité insuffisante. Ils doivent donc être apportés par l'alimentation.
Ces acides gras essentiels sont classés en deux catégories : 
- Les omégas 3
- Les omégas 6
Les acides gras sont nécessaires à de nombreux processus biochimiques : construction des cellules, beauté de la peau, immunité, fourniture d'énergie 

Définition des acides gras
Les acides gras sont des composés lipidiques, qui participent de façon essentielle à la construction et à la vie des cellules. Les acides gras essentiels sont ceux que le corps ne peut pas synthétiser seul, et qui doivent donc être apportés par l'alimentation.


Ci-après, la définition des acides gras et acides gras essentiels.

Définition des acides gras :

Les acides gras sont des composés qui jouent un grand rôle dans la vie des cellules, notamment pour la composition de leur membrane et l'apport d'énergie. Ils sont composés à partir de paires d'atomes de carbone et peuvent être saturés, mono-insaturés ou poly-insaturés.

On les retrouve dans toutes les graisses animales, de poisson, et les huiles végétales. Ils sont alors présents sous la forme de triglycérides et de phospholipides :
- Les triglycérides ont un rôle énergétique
- Les phospholipides ont plutôt un rôle de construction de la membrane des cellules et des neurones
Les acides gras sont obtenus par la digestion des graisses, qui permet de produire les acides gras triglycérides. Ensuite, le corps synthétise ces triglycérides pour produire les phospholipides.
Si  ils sont consommés en trop grande quantité, les acides gras sont stockés par le corps sous forme de tissus adipeux.

Définition des acides gras essentiels AGE :

Quand on parle d'acide gras, il est important de faire la distinction suivante : 
- Les acides gras essentiels : ce sont ceux que le corps ne peut synthétiser que de façon partielle ou incomplète
- Les acides gras indispensables : ne peuvent pas être synthétisés par l'organisme et doivent donc obligatoirement provenir de l'alimentation.

Exemple : le corps humain ne sait pas synthétiser l’acide alpha-linolénique (ALA), mais il sait, à partir de l'ALA apporté par l'alimentation, produire l’acide eicosapentaénoïque (EPA) et l’acide docosahexaénoïque (DHA). Ces trois acides gras font partie des Omégas 3.
De façon générale, on regroupe ces deux catégories sous le nom d'Acide Gras Essentiel : AGE. Les AGE sont répartis selon deux familles : les omégas 3 et les omégas 6.
Pour un fonctionnement correct des cellules, il est donc important que l'apport en acides gras essentiels soit suffisant pour couvrir les besoins du corps. Cet apport doit venir de l'alimentation, et peut être complété par des compléments alimentaires riches en acides gras.
A noter que les acides gras nécessitent la présence de nombreux autres éléments chimiques pour leur action. Ils ont notamment besoin de zinc, de magnésium, de sélénium, ainsi que de vitamines C et B.

Acides gras essentiels : omégas 3 omégas 6

Les acides gras essentiels sont classés en deux catégories : les omégas 3, dont une partie peut être produite par le corps, et les omégas 6, très présents dans notre alimentation occidentale, car les huiles usuelles en sont riches.

Comme vu dans la définition des acides gras, ceux-ci sont répartis en deux familles : les omégas 3 et les omégas 6.

Liste des omégas 3 :


Les principaux acides gras essentiels principaux omégas 3 sont : 
- l'ALA (acide alpha-linolénique)
- l'EPA (acide eicosapentaénoïque)
- le DHA (acide docosahexaénoïque)

L'ALA se retrouve dans les aliments suivants : les noix, l'huile de colza et les graines de lin.
L'EPA et le DHA peuvent être produits par le corps à partir de l'ALA, mais il est aussi possible de les trouver sous forme libre, directement dans les aliments : dans les poissons gras, mais aussi dans les produits des animaux nourris à partir de lin ou de colza, et qui ont donc synthétisé ces acides gras : viande, œuf, lait ...

Liste des omégas 6 :


Les principaux acides gras essentiels omégas 6 sont : 
- le AL (acide linoléique)
- le AGL (acide gamma-linolénique)
- le ADGL (acide dihomo-gamma-linolénique)
- l'AA (acide arachidonique)
Les omégas 6 sont très présents dans les huiles végétales (tournesol, palme, ...) et dans les produits (viande, œuf, lait, beurre ) des animaux nourris au maïs ou au soja, deux céréales riches en omégas 6.

Les huiles d'onagre et de bourrache sont aussi très riches en acides gras omégas 6.

Propriétés des Acides Gras Essentiels

Les acides gras essentiels sont des éléments clefs pour le bon fonctionnement du corps. Ils ont de nombreuses propriétés : construction des cellules, élasticité et beauté de la peau, immunité, fourniture d'énergie et action anti-inflammatoire.


Le premier rôle des acides gras essentiels est de participer à la constitution des cellules. Au même titre que les protéines, les acides gras sont les briques du corps, ils entrent dans la composition des membranes des cellules et assurent leur élasticité, leur résistance et leur cohésion. 
Au nombre de ces cellules, on compte les neurones, c'est-à-dire les cellules du système nerveux et du cerveau. 
Ce rôle plastique, de construction des cellules, se retrouve dans la beauté de la peau. Un manque en acide gras provoque une sécheresse de l'épiderme et une perte d'élasticité. Les fabricants de cosmétiques l'ont bien compris, en intégrant de l'huile de bourrache ou d'onagre dans les crèmes et autres produits pour la beauté et la souplesse de la peau.
Toujours grâce à ce rôle, les acides gras participent à l'élasticité et la solidité des capillaires et des vaisseaux sanguins.
Ce rôle dans la construction des cellules est essentiel pendant la grossesse et l'allaitement. Pour permettre un bon développement du foetus et de l'enfant, il est primordial que l'apport en acides gras essentiels soit suffisant chez la mère.
Autres propriétés des acides gras essentiels : ils participent à la production de molécules anti-inflammatoires et au fonctionnement du système immunitaire.

Les AGE aident aussi au métabolisme du cholestérol et de certaines substances chimiques, comme les prostaglandines. Les prostaglandines sont des régulateurs de nombreux processus chimiques : la tension artérielle, l'agrégation des plaquettes sanguines pour stopper les saignements, ...
Et bien entendu, les acides gras, en tant que composés lipidiques, sont d'importants fournisseurs d'énergie pour les cellules.
Bon et mauvais Acides Gras
Les acides gras ne sont pas tous bon pour le corps. Si les omégas 3 et 6 sont bénéfiques à notre santé, les autres, notamment ceux utilisés pour la friture et les produits industriels sont de « mauvais » acides gras, responsables de troubles cardio-vasculaires.


Voici la distinction entre les bonnes et mauvaises graisses : 

Mauvais Acides Gras :

Les mauvais acides gras se retrouvent plus particulièrement dans les graisses animales ou végétales hydrogénées. Ils sont solides à température ambiante et fondent à la chaleur. 
Ce sont des acides gras saturés ou insaturés, à liaison trans. Ou hydrogéné.  
Ces mauvaises graisses sont très présentes dans les plats industriels, les biscuits et viennoiseries, et notamment dans tous les produits à base d'huile de palme. Cette matière grasse est devenue en quelques années l'huile la plus utilisée dans le monde, de part son faible coût. Le problème est que cette huile hydrogénée n'est pas bonne pour la santé.
De plus, une fois cuite, les bons acides gras qui pourraient être contenus dans ces huiles sont détruits, par la chaleur. 
Ces huiles de fritures sont sources de nombreux maux et en partie responsables de la recrudescence des problèmes cardio-vasculaires dans nos sociétés occidentales.

Bons Acides Gras :

Les bons acides gras sont des graisses insaturées, et liquides à température ambiante.
Ils ont de nombreuses propriétés (cf. les propriétés des acides gras) dont la construction des cellules et l'élasticité des vaisseaux sanguins et de la peau.
Les omégas 3 et 6 font partis des bons acides gras.

Omégas 3

Les omégas 3 sont des acides gras essentiels utilisés par le corps pour de nombreux processus, dont la prévention des maladies cardio-vasculaires et des problèmes inflammatoires. Les poissons gras et l'huile de lin sont les meilleurs sources d'omégas 3.

Les omégas 3 font partie de la famille des acides gras essentiels. Ce sont des composés lipidiques que le corps ne peut pas fabriquer, ou en quantité insuffisante, et qui doivent donc être apportés par l'alimentation. 
Le problème est que l'alimentation actuelle fait la part belle aux produits riches en oméga 6 et contenant peu d'oméga 3, d'où un déséquilibre et un manque d'oméga 3 dans l'organisme. Cette carence peut créer des troubles cardio-vasculaires, allergiques ou inflammatoires. Pour rétablir cet équilibre, il est essentiel de consommer du poisson sauvage régulièrement.
Les omégas 3 sont répartis en 3 sous-produits, ayant chacun leur spécificité et une action qui leur est propre : 
- Acide alpha-linolénique : ALA ;
- Acide eicosapentanoïque : EPA ;
- Acide docosahexanoïque : DHA ;

Définition des omégas 3

Les omégas 3 sont des acides gras essentiels, responsables de nombreuses réactions biochimiques dans le corps. Les omégas 3 sont répartis en 3 familles : l'acide alpha-linolénique (ALA), l'acide eicosapentanoïque (EPA) et l'acide docosahexanoïque (DHA).


Définition et aliments riches en acides gras oméga-3 :

Définition des omégas 3 :


Les omégas 3 sont des acides gras essentiels (le corps ne peut pas les synthétiser, il faut donc les apporter par l'alimentation) qui participent à la production d'acides gras insaturés.
Ceux-ci jouent un grand rôle sur l'équilibre et la formation des membranes cellulaires.
De plus les omégas 3 sont utiles à la réalisation de nombreux processus dans le corps :
- Régulation de la tension artérielle ;
- Élasticité des vaisseaux ;
- Réactions immunitaires ;
- Rôle anti-inflammatoire ;
- Cicatrisation ;
- Prévention des maladies cardio-vasculaires ;
- Etc.
Les acides gras omégas 3 sont constitués de trois principaux éléments :
- Acide alpha-linolénique : ALA ;
- Acide eicosapentanoïque : EPA ;
- Acide docosahexanoïque : DHA ;
Les acides gras EPA et DHA ne sont pas essentiels, le corps sait les synthétiser à partir de l'acide gras ALA. Le problème est que cette production est très faible, il ne faut donc pas compter sur le seul apport en ALA pour disposer de suffisamment d'EPA et de DHA.
Les omégas 3 se retrouvent dans de nombreux aliments, donc avec une alimentation équilibrée, il est tout à fait possible d'en consommer suffisamment :

Sources d'omégas 3 :


- Poissons gras : les poissons gras sont principalement ceux vivant en eaux froides (le gras leur sert à se protéger du froid) et en liberté. La plus haute teneur en oméga 3 des poissons sauvages provient de leur alimentation, riche en algues. Les poissons d'élevages sont donc moins intéressants. Le poisson le plus riche en omégas 3 est le saumon.
- Le  Lin : le lin est la meilleure source végétale d'omégas 3. On le trouve principalement sous forme de graines dans les pains aux céréales. La forme la plus intéressante est l'huile de lin, car elle est très riche en ALA (58%), mais elle est interdite à la vente en France.
- Le colza : l'huile de colza est le meilleur substitut au lin. Elle est riche en oméga 3 et propose le bon équilibre entre omégas 3 et omégas 6.
Enfin, certains légumes verts (comme la mâche, la laitue ou le choux) sont riches en omégas 3, de même que les noix.

Oméga 3 Acide alpha-linolénique

L'ALA (Acide Alpha Linolénique) est un acide gras essentiel faisant partie des omégas 3. On le trouve principalement dans les poissons gras, et l'huile de lin, chanvre et colza. L'ALA participe à la prévention des troubles cardio-vasculaires, et sert de base à l'organisme pour produire deux autres omégas 3 : EPA et DHA.

L'acide gras alpha-linolénique est un acide gras polyinsaturé essentiel de la famille des omégas 3. Ce qui signifie qu'il ne peut pas être synthétisé par le corps humain et donc qu'un apport alimentaire direct est indispensable au bon fonctionnement de l'organisme.
Alors que les autres acides gras omégas 3 peuvent être synthétisés par le corps à partir de l'acide gras ALA, la seule source possible d'acide alpha-linolénique est l'absorption d'ALA présent dans les aliments.

On trouve principalement l'oméga 3 ALA dans :
- Poissons gras (saumon, maquereau et thon) ;
- Graines de lin et l'huile de lin ;
- Graines de chanvre et l'huile de chanvre (non autorisé à la vente en France) 
- Graines de colza, soja, sauge et les noix.
Le problème est que la plupart de ces graines et huiles sont aussi très riches en acides gras omégas 6 (il faut un bon équilibre entre oméga 3 et oméga 6 pour que leur utilisation soit optimale).
L'oméga 3 ALA permet de réduire les risques de maladies cardio-vasculaires et les risques d'apparition du cancer de la prostate. Il a des effets bénéfiques sur le système immunitaire et a des propriétés anti-inflammatoires.
De plus, l'acide gras alpha-linolénique permet au corps de synthétiser deux autres omégas 3 : EPA et DHA. Une consommation d'ALA permet donc de bénéficier de façon indirecte les effets bénéfiques de ces deux omégas 3. 

Oméga 3 Acide eicosapentanoïque

L'oméga 3 EPA (Acide eicosapentanoïque) est un oméga 3 non essentiel, car il peut être produit par le corps à partir de l'acide gras essentiel alpha-linolénique (ALA), mais malheureusement en quantité insuffisante. Il faut donc en apporter par l'alimentation.


Cet oméga 3 est un acide gras poly-insaturé non essentiel.
Il peut être synthétisé par le corps humain à partir de l'ALA (acide alpha-linolénique), mais le taux de conversion n'est pas très élevé. Ce qui signifie que la conversion ALA => EPA entraîne des pertes, et donc qu'un apport alimentaire important en ALA ne suffit pas pour avoir une dose suffisante en EPA.
Il faut donc avoir un apport alimentaire direct en EPA. Ce point est important, en cas de consommation de suppléments d'oméga 3 (huiles de poisson en gélules), pensez à vérifier que votre produit contient bien des omégas 3 de type EPA en plus d'une bonne dose d'ALA.
La principale source d'oméga 3 EPA est la consommation de poissons gras (type saumon, maquereau, sardine et foie de morue). A noter que le lait maternel est riche en acide gras oméga 3 EPA.
Cet oméga 3 contribue à la protection des artères et du cœur, et donc participe à la prévention des maladies cardio-vasculaires. Il a de plus un effet anti-inflammatoire et anti-allergique.

Oméga 3 Acide docosahexanoïque

L'oméga 3 DHA (Acide docosahexanoïque) peut être synthétisé par le corps à partir d'un autre acide gras : l'acide alpha-linolénique (ALA). Néanmoins, pour un apport suffisant, il faut en consommer dans l'alimentation. Le DHA permet de diminuer les risques cardiaques, mais aussi de lutter contre la dépression.

Le DHA est un acide gras appartenant à la famille des omégas 3 qui peut être synthétisé par le corps à partir de l''ALA (acide alpha-linolénique).
Attention, comme pour l'EPA, la synthèse de DHA à partir de l'ALA n'est pas optimale, les pertes sont nombreuses. La synthèse organique n'est donc pas suffisante, il est important d'avoir un apport alimentaire direct en DHA.

Si vous voulez acheter des gélules d'oméga 3 (gélules d'huiles de poisson ou de foie de morue), pensez à vérifier que le complément contient bien des omégas 3 de type DHA.
La principale source alimentaire de DHA est la consommation de poissons gras (type saumon). Mais on en trouve aussi dans les œufs et les produits laitiers, la teneur en oméga 3 varie en fonction de l'alimentation de l'animal. Si la vache laitière a reçu une alimentation riche en DHA, ces omégas 3 se retrouveront dans le lait (et idem pour les poules et les œufs).
L'action principale de l'acide docosahexanoïque se situe dans la formation du cerveau et de la rétine. Il a aussi un rôle dans la mobilité des spermatozoïdes et permet de réduire les risques de maladies cardiaques (en réduisant les niveaux de triglycérides dans le sang). Enfin, il semble que la prise de DHA permette de lutter contre la maladie d'Alzheimer et la dépression. 

Consommation recommandée d'oméga 3

Les apports journaliers recommandés en omégas 3 sont de 1 à 2 gr par jour. Ce qui correspond à un apport normalement atteint avec une alimentation équilibrée. Si besoin, le compléter en utilisant des huiles de poissons gras, riches en oméga 3, mais sans dépasser 3gr d'oméga 3 par jour.


L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) a émis des recommandations sur la consommation d'oméga 3 :
- ALA : de 0,8 g à 1,1 g/jour
- EPA + DHA : de 0,3 g à 0,5 g/jour

Ces apports journaliers recommandés (AJR) représentent 1-2 grammes d'huile de poisson. Cette dose d'huile de poisson est équivalente à 70-80gr de saumon (pour l'EPA et le DHA) + 1 cuillère à café d'huile de lin (pour l'ALA).
Attention, le but n'est pas de prendre 2 grammes d'huile de poisson par jour. Il faut simplement compléter, si besoin, notre apport alimentaire. Avec une alimentation équilibrée, riche en bonnes huiles et en poissons, une supplémentation est à priori inutile.
Pour information, 1 cuillère à soupe d'huile de colza apporte autant d'omégas 3 que :
- 70 gr de saumon ;
- une poignée de noix ;
- 120 grammes de thon.
Une portion de chacun de ces aliments apporte 1,3 grammes d'omégas 3. Deux portions par jour permettent donc de satisfaire à nos besoins en acide gras oméga 3. Plus de détails sur les bonnes sources d'oméga-3 ici.

Dangers des omégas 3 :


Attention, une consommation trop importante en omégas 3 peut aussi apporter ses dangers :
- problèmes de coagulation sanguine ;
- augmentation du risque d'hémorragie ;
- augmentation du taux de cholestérol (LDL, le « mauvais cholestérol ») ;
- diminution de l'efficacité du système immunitaire et anti-inflammatoire ;


Pour éviter ces risques, il est conseillé de consommer 2 gr d'omégas 3 par jour, et de ne pas dépasser les 3 gr, pour ne pas tomber dans l'excès d'omégas 3. Bien évidemment, c'est un excès sur le long terme qui est dommageable, manger 300gr de poisson sur un repas ne comporte aucun risque. 

Aliments riches en omégas 3

Les meilleures sources d'omégas 3 sont les poissons gras et l'huile de lin et colza. Les poissons gras sont les aliments les plus riches en omégas 3, alors que la viande, à l'inverse n'en contient que très peu. 


Les omégas 3 sont principalement présents dans les huiles végétales (de noix, de lin, de colza, ...) et les poissons gras, comme le saumon ou le maquereau.
La viande contient généralement très peu d'oméga-3, à moins que les animaux d'élevage aient reçu dans leur alimentation des céréales citées ci-dessus, auquel cas, leur viande sera plus riche en oméga 3.
Au niveau végétal, le lin est de loin la meilleure source d'oméga 3, c'est pour cette raison que de plus en plus de préparations (pain notamment) sont enrichis en graine de lin. Le colza en contient moins, mais c'est la seule source à proposer le ratio parfait entre oméga 3 et oméga 6.
Au niveau animal, la meilleure source naturelle d'oméga 3 reste les poissons gras. Les meilleurs suppléments en oméga 3 sont d'ailleurs produits à partir d'huile de poisson, de saumon en règle générale, qui est filtrée et encapsulée, après lui avoir enlevé son goût et son odeur. Les poissons gras contiennent aussi beaucoup d'oméga 6, mais la quantité d'oméga 3 reste 7 fois supérieure à celle d'oméga 6, ce qui est plutôt bénéfique pour rétablir l'équilibre oméga 3 / oméga 6.

Voici une liste des poissons les plus riches en omégas 3 :

	Poisson et fruits de mer (100gr)
	Quantité d'oméga 3

	Saumon
	1,8

	Anchois
	1,7

	Sardine
	1,4

	Hareng
	1.2

	Maquereau
	1,0

	Truite
	1,0

	Espadon
	0,7

	Thon
	0,7

	Moule
	0,7

	Lieu noir
	0,5

	Huître
	0,5

	Coquille Saint Jacques
	0,3

	Crevette
	0,3



Note : les légumes verts à feuilles, comme la salade ou la mâche, contiennent des omégas 3, mais en quantité inférieure : environ 0,3gr d'ALA pour 100gr.

Équilibre entre oméga 3 et oméga 6

De part nos modes de production et de consommation, l'équilibre entre les omégas 3 et les omégas 6, qui devrait être de 1 pour 1, est rompu. Nous consommons 10 fois trop d'omégas 6 et pas assez d'omégas 3, ce qui accroît les risques cardio-vasculaires ou inflammatoires. 

Depuis 1 siècle, un déséquilibre entre les acides gras oméga 3 et 6 s'est installé dans l'alimentation des sociétés occidentales.
En effet, alors que le ratio entre ces deux familles d'acides gras devrait être de 1 pour 1, c'est-à-dire une quantité équivalente pour les deux, le ratio constaté est souvent de 1 pour 10, voire 1 pour 30 !!


Soit 10 à 30 fois moins d'omégas 3 que ce qui est conseillé !


Ce déséquilibre provient de nos modes alimentaires et du système de production intensif. Les huiles riches en oméga 3 se conservent mal, supportent peu la chaleur et rancissent si elles sont exposées à l'air et à la lumière. De ce fait, elles ont été peu à peu abandonnées pour des huiles plus stables. 
Les procédés d'obtention des huiles courantes, à chaud et avec de nombreux filtrages, produits des huiles bien plus stables, mais aussi beaucoup moins riches en omégas 3, alors que leur teneur en oméga 6 restait plus importante.
Dans le même temps, la consommation de poisson a diminué, et la production de poisson d'élevage a augmenté. Ces poissons d'élevage sont naturellement moins riches en omégas 3, car les omégas 3 sont synthétisés par les poissons à partir des algues qu'ils consomment dans la nature. En élevage, ces algues ne font pas parties de leur alimentation, et donc leur teneur en oméga 3 diminue.
Il en est de même pour les légumes verts à feuille, la viande, les œufs et le lait. Leur alimentation est de plus en plus standardisée et leur culture toujours plus intensive. Et bien entendu, la part de produits naturels riches en omégas 3 (lin et colza notamment) dans les aliments pour bétail ne cesse de baisser.
Ce déséquilibre nuit à l'utilisation des omégas 3 par le corps. En effet, les omégas 6 et 3 ont besoin d'autres micro-nutriments pour être utilisés par l'organisme de façon efficace. Les vitamines B3, B6, C et E sont utilisées pour les omégas 3 et 6, mais aussi le zinc et le magnésium. Avec un apport en oméga 6 trop important, ce sont ces omégas 6 qui vont surconsommer ces vitamines et minéraux, n'en laissant pas assez pour l'assimilation et l'utilisation des omégas 3.
In fine, ce déséquilibre entraîne les mêmes troubles qu'une carence en oméga 3 : troubles cardio-vasculaires, allergie, diminution du potentiel anti-inflammatoire ...
Ces troubles peuvent être accentués par l'alcool, mais aussi le tabac, le stress, ou des maladies comme le diabète.

Omégas 6

Les omégas sont des acides gras non essentiels, très présents dans l'alimentation, souvent trop présents, ce qui peut entraîner des troubles, en réduisant l'efficacité des omégas 3.


Les omégas 6 sont des acides gras, dont voici les 4 principaux :
- Acide linoléique (AL) ;
- Acide gamma-linolénique (AGL) ;
- Acide dihomo-gamma-linolénique (DGLA) ;
- Acide arachidonique (AA).
Les omégas 6 ne sont pas des acides gras essentiels, seul l'acide linoléique est essentiel. Tous les autres pouvant être produits par le corps à partir de cet acide linoléique.
Ces acides gras sont très présents dans l'alimentation courante, car on en trouve dans quasiment toutes les huiles végétales. Cette omniprésence est préjudiciable, car l'excès en oméga 6 réduit l'activité des omégas 3. 

Définition des omégas 6

Les omégas 6 sont des acides gras polyinsaturés, intervenant dans un grand nombre de réactions chimiques du corps, comme l'immunité, la construction des cellules ou le système cardio-vasculaire. On trouve principalement les omégas 6 dans les huiles végétales. 


Définition et aliments riches en acides gras oméga-6 : 

Définition des omégas 6 :

Les omégas 6 sont, comme les omégas 3, des acides gras polyinsaturés. Ils participent à l'élaboration de certains acides gras hautement insaturés.
Ils sont utiles à la réalisation de nombreux processus dans le corps :
- Constituants du système nerveux et du cerveau ;
- Formation et équilibre des parois cellulaires ;
- Protection cardio-vasculaire en réduisant le taux de mauvais cholestérol (LDL) ;
- Permettent de lutter contre les caillots sanguins ;
- Participent à la production de certaines cellules immunitaires ;
- Amélioration de la cicatrisation ;
- Atténuation des réactions allergiques et inflammatoires ;

On compte quatre acides gras omégas 6 :
- Acide linoléique (AL) ;
- Acide gamma-linolénique (AGL) ;
- Acide dihomo-gamma-linolénique (DGLA) ;
- Acide arachidonique (AA).

Le seul oméga 6 essentiel est l'acide linoléique, les autres peuvent être synthétisés par le corps à partir des apports de l'alimentation, et à partir des acides gras oméga 3. Les omégas 6 ne sont donc pas vraiment des acides gras essentiels.
Attention, pour que les omégas 6 aient un rôle positif sur la santé, il faut un équilibre entre les apports d'oméga 3 et d'oméga 6. Globalement l'apport alimentaire d'oméga 6 est largement suffisant dans nos sociétés, il est donc important de le compenser en ajoutant un fort apport en oméga 3. 

Source d'oméga 6 :


Les meilleures sources d'omégas 6 sont les huiles de bourrache, d'onagre et de lin.
La spiruline est une autre excellente source d'oméga 6.
On trouve également des omégas 6 dans toutes les autres huiles végétales, mais aussi dans  les œufs et la viande, mais en quantité moindre.

Oméga 6 Acide linoléique

L'acide linoléique est le seul acide gras essentiel de la famille des omégas 6. Grâce à cet acide gras, le corps peut produire tous les autres lipides de la famille des omégas 6. L'acide linoléique est présent dans quasiment toutes les huiles végétales. 

L'acide gras linoléique (AL) est le seul oméga 6 réellement essentiel (acide gras essentiel : AGE), il doit absolument être apporté par la nourriture, car le corps ne sait pas le synthétiser.

Heureusement, l'acide gras linoléique est très présent dans l'alimentation, il est facile d'en consommer suffisamment (comme tous les acides gras de la famille des omégas 6) :
- Huiles d'onagre et de bourrache ;
- Huile de maïs ;
- Huile de tournesol ;
- Huile de soja ;
- Huile de pépins de raisin ;
- Huile de lin.

L'huile la plus riche en omégas 6 linoléique est l'huile de lin, elle en contient plus de 80%. Malheureusement, cette huile est interdite à la vente en France, mais il est possible de consommer des graines de lin, qui sont de plus en plus ajoutées au pain. 
A noter que toutes ces huiles doivent être des huiles de pression à froid. La chaleur détruit l'acide gras linoléique, il faut donc éviter les pressions à chaud et consommer ces huiles plutôt en salades.
Le rôle principal de l'AL se situe dans la fabrication des membranes cellulaires. Il n'est pas utilisé tel quel, mais après sa transformation en acide gamma linolénique (AGL). C'est-à-dire que l'apport alimentaire en AL sert en réalité au corps pour produire de l'AGL, et c'est cet AGL qui va avoir une véritable action pour l'organisme.
Les huiles de bourrache et d'onagre sont particulièrement intéressantes, car elles sont en plus riches en AGL. 
L'acide linoléique est le précurseur de tous les acides gras de la famille des omégas 6, ce qui signifie que tous les autres acides gras omégas 6 peuvent être produits par le corps à partir de l'AL. Le problème est que la transformation de l'AL pour produire les autres acides gras n'est pas parfaite, il y a des pertes lors de la transformation. 

Oméga 6 Acide gamma-linolénique

L'acide gras gamma linolénique (AGL) est un acide gras de la famille des omégas 6, non essentiel. Il peut être synthétisé par le corps à partir d'un autre oméga 6 : l'acide linoléique. Cette conversion n'est pas très efficace, il est donc important de fournir au corps un apport direct en acide gamma-linolénique.

Cet acide gras de la famille des omégas 6 est non-essentiel, car il peut être synthétisé à partir de l'acide gras linoléique (AL), mais le taux de conversion est faible. C'est-à-dire que la transformation de l'AL en AGL n'est pas optimale, les pertes sont nombreuses, c'est pour cette raison qu'il est préférable d'en consommer de manière directe. Heureusement, comme tous les omégas 6, l'acide gamma-linolénique est très présent dans l'alimentation.

Ce taux de conversion déjà faible peut être encore réduit par certains facteurs externes ...
- Excès de cholestérol ;
- Excès de mauvais gras ;
- Alcool ;
- Cycle menstruel ;
- Certaines maladies ; externe  ou internes : 
- L'âge ;
- Le diabète.
Compte tenu du faible taux de transformation et des pertes en AGL dues à ces facteurs, il est préférable d'avoir un apport alimentaire direct en acide gamma linolénique.

Les sources d'acide gras oméga 6 AGL sont les suivantes :
- Huile de bourrache (24gr d'AGL pour 100gr) ;
- Huile de cassis (18gr d'AGL pour 100gr) ;
- Huile d'onagre (8gr d'AGL pour 100gr) ;
- La spiruline (une micro algue).


L'acide gras gamma linolénique est essentiel à l'immunité, aux défenses anti-infectieuses et anti-allergiques. De plus, il joue un rôle important dans l'hydratation et la souplesse de la peau. 

Oméga 6 Acide dihomo-gamma-linolénique

L'acide dihomo gamma linolénique (ADGL) est un acide gras non essentiel de la famille des omégas 6, qui peut être synthétisé par le corps à partir de l'AGL et de l'AL, donc à partir de l'acide linolénique.

Cet oméga 6 n'est pas essentiel, car il peut être synthétisé par l'organisme à partir de l'acide gras gamma linolénique (AGL), qui est lui même produit à partir de l'acide gras essentiel acide linoléique (AL). L'acide dihomo-gamma-linolénique (ADGL) est donc un dérivé de l'AGL.

Cette production d'ADGL en 2 phases est loin d'être performante. La synthèse de l'AGL à partir de l'AL n'est pas performante, le taux de conversion est faible. De même, la synthèse de l'AGL en ADGL elle aussi n'est pas optimale. Autant dire que la production d'ADGL depuis l'AL n'est vraiment pas bonne. 
Malheureusement, il est impossible d'avoir un apport naturel direct en acide dihomo-gamma-linolénique, car la seule source naturelle connue de l'acide dihomo-gamma-linolénique est le lait maternel. Il faut donc privilégier les produits contenant de l'acide gamma linolénique et de l'acide linolénique.


Les principaux rôles du DGLA sont :
- Protection des artères et du cœur ;
- Stimulation de l'Immunité ;
- Action anti-inflammatoire.
A noter que l'ADGL travaille en synergie avec le Zinc, le Sélénium, certaines vitamines du groupe B et la vitamine C. Sans ces vitamines et minéraux, son action est réduite. 

Oméga 6 Acide arachidonique

L'acide arachidonique (AA) est un acide gras non essentiel de la famille des omégas 3. Il est produit par transition à partir de l'acide linoléique, mais cette synthèse n'est pas productive. L'acide arachidonique peut se trouver à l'état naturel, dans les œufs ou la graisse de la viande.


L'acide gras arachidonique (AA) est un lipide de la famille des omégas 6. Il est non essentiel car il peut être synthétisé à partir du DGLA ( acide dihomo-gamma-linolénique ).
Le DGLA est produit à partir de l'oméga gras AGL, lui même produit à partir de l'acide gras AL. Ces multiples productions et transformations ne sont pas optimales, et le taux de conversion est faible. Il faudrait donc consommer beaucoup d'acide linoléique (AL) pour avoir une quantité suffisante d'acide arachidonique. Heureusement, l'AL est très présent dans l'alimentation et il existe des sources naturelles en AA.

Les principales sources d'acide gras oméga 6 AA sont les suivantes :
- Jaune d'œuf ;
- Gras animal.
Les rôles principaux de l'acide arachidonique sont : 
- Cicatrisation ;
- Atténuation des réactions allergiques ;
- Amélioration de la réponse immunitaire ;
- Joue un rôle dans la construction du cerveau ;
- Réduction des risques cardio-vasculaires ;
Attention : un excès de cet oméga 6 peut entraîner des maladies comme l'arthrite, l'eczéma, le psoriasis et plusieurs maladies auto-immunes. 

Excès de consommation des omégas 6

Consommés en excès, comme c'est le cas dans nos sociétés occidentales, les omégas 6 déséquilibrent le ratio entre les omégas 3 et les omégas 6. Ce déséquilibre peut à terme provoquer des troubles importants : une baisse du système immunitaire et de la protection cardio-vasculaire. 


Une consommation excessive d'acide gras oméga 6 peut empêcher le corps d'utiliser correctement les omégas 3. Ils peuvent notamment limiter la protection cardio-vasculaire dont sont garants les omégas 3. De plus ils peuvent provoquer de l'asthme et des maladies inflammatoires comme l'arthrite.
En grande quantité, les omégas 6 sont dangereux pour le corps, en plus de limiter l'actions des omégas 3, ils peuvent même être immunosuppresseurs, c'est-à-dire diminuer l'activité du système immunitaire.
Actuellement, on estime que le rapport oméga 6 / oméga 3 dans l'alimentation occidentale est complètement déséquilibré. La consommation de poisson diminue pendant que la consommation de produit riches en omégas 6 augmente fortement (huile de tournesol notamment, qui est très présente dans la plupart des plats préparés).
A cela il faut ajouter la production agricole intensive qui réduit la teneur en omégas 3 des œufs, viandes et des légumes verts à feuille (comme la mâche).
A cause de tous ces facteurs, le ratio omégas 6 / omégas 3 est de 10/1 à 30/1 alors qu'il devrait être entre 1/1 et 4/1. Autant dire qu'une supplémentassions en omégas 6 est totalement inutile dans la plupart des cas, l'apport alimentaire en omégas 6 étant largement suffisamment.
Donc attention à limiter la consommation d'omégas 6 et surtout à éviter les produits enrichis en acide gras oméga 6, pour garder un bon équilibre entre les omégas 3 et les omégas 6.

Omégas 9

Les omégas 9 (acide oléique) sont des acides gras non essentiels, très bénéfiques pour le corps (sur le plan cardio-vasculaire notamment) et très présents dans l'alimentation (dans toutes les huiles et graisses).

Les omégas 9 sont des acides gras mono insaturés non essentiels. Le principal est l'acide Oléique.
On les retrouve en quantité importante dans toutes les graisses, mais la meilleure source est l'huile d'olive, qui en contient 70% et qui est de plus riche en antioxydants.
Ces omégas 9 sont très utiles, principalement pour la prévention des maladies cardio-vasculaires et de certains cancers, ainsi que la réduction du cholestérol et de l'hypertension.

Définition des Omégas 9

Les acides gras omégas 9 (acide oléique) sont des acides gras non essentiels. Les omégas 9 participent à la prévention des maladies cardio-vasculaires, ils doivent compter pour 50% des graisses consommées chaque jour. L'huile d'olive en est la meilleure source.

Voici une définition et les apports recommandés en oméga 9.

Définition des Omégas 9 :


Les omégas 9 sont des acides gras mono insaturés.
Les omégas 9 sont composés de plusieurs acides gras, dont le principal est l'acide oléique. Les omégas 9 ne sont pas des acides gras essentiels, car l'organisme peut synthétiser des omégas 9 en quantité suffisante, à partir des graisses saturées de l'alimentation. 
De plus, on en trouve directement dans l'alimentation, notamment dans l'huile d'olive, qui en contient de grandes quantités. 
Les omégas 9, moins connus que les omégas 3 et 6, sont pourtant très intéressants pour la santé, car ils préviennent, entre autres, des maladies cardio-vasculaires. 

Apport recommandé en oméga 9, acide oléique :


Pour les lipides, tout est une question de ratio, entre les différents acides gras. En moyenne, il est recommandé de consommer 25 à 30% des calories quotidiennes en provenance des lipides soit 500 à 600 kcal, soit environ 60 gr de graisses par jour. 

La répartition est la suivante : 
- 50% en provenance de graisses insaturées : omégas 9
- 25% d'acides gras insaturés : oméga 6 et 3
- 25% de graisses saturées (les mauvaises graisses) 


Comme on peut le noter, il est important de conserver une quantité notable de mauvaises graisses, qu'il ne faut pas supprimer le l'alimentation, elles ont aussi un rôle à jouer. Même si elles sont souvent décriées, elles sont utiles, seul l'excès est mauvais pour la santé.

Propriétés des omégas 9

Les omégas 9 sont ce qu'on peut appeler de bonnes graisses, ils ont de nombreux rôles pour l'organisme, dont la prévention des maladies cardio-vasculaires, mais aussi de certains cancers et de l'hypertension.


A partir des années 50, la plupart des pays riches, les États-Unis en tête ont fait la chasse aux graisses, à toutes les graisses sans distinction.
Les connaissances du moment et des décennies qui ont suivi n'étaient pas assez évoluées pour faire la distinction entre les bonnes et mauvaises graisses. Les graisses étaient simplement connues pour faire prendre du poids, mais surtout pour les troubles cardio-vasculaires qu'elles peuvent impliquer. 
Malgré cette chasse au gras menée dans de nombreux pays, il n'y avait aucun bénéfice sur la santé, et dans certains pays (surtout nordiques), la consommation de gras était plus élevée qu'en Amérique, alors que la santé cardio-vasculaire de la population était meilleure et que les risques de cancers étaient réduits.
Dans les années 70, les chercheurs ont alors commencé à analyser les différents types de graisses. C'est ainsi qu'a été découvert la relation entre le ratio des acides gras saturés et acides gras mono insaturés. Plus la part d'acides gras saturés est importante et plus les troubles sont prononcés. 
C'est ainsi que les bienfaits des acides gras mono insaturés (comme les omégas 9) ont été découverts.

Action des acides gras omégas 9

Voici la liste des principales propriétés des acides gras omégas 9 : 
- Réduction du taux de cholestérol
- Prévention des maladies cardio-vasculaires
- Prévention de l'hypertension chez les hommes
- Amélioration des processus de coagulation (cicatrisation)
- Peuvent être intégrés à une diète pour les diabètes de type 2, pour la stabilisation du poids et de la glycémie 
- Réduction du risque de cancers du sein, du colon et de la prostate.
Comme on peut le noter les omégas 9 ont des actions proches des propriétés des omégas 6, mais avec des actions complémentaires, et sans le risque de réduire l'action des omégas 3, comme peut le faire l'excès d'omégas 6.

Aliments riches en omégas 9

Les omégas 9 sont très présents dans l'alimentation, principalement dans l'huile d'olive, qui est la meilleure source en oméga 9. De plus, le corps peut en synthétiser, il est donc inutile d'en consommer sous forme de complément alimentaire.


Voici les meilleures sources en oméga 9 : 

	Aliments riches en oméga 9
	Quantité d'oméga 9

	Huile d'olive
	74 %

	Huile d'arachide
	49 %

	Huile de sésame
	41 %

	Olive
	73 %

	Avocat
	63 %

	Graisses animales (porc, bœuf et volaille)
	40% à 50%



L'huile d'olive est la meilleure source en oméga 9. Les graisses animales en contiennent aussi une bonne part, mais ces graisses contiennent aussi de grandes quantités de graisses saturées, qui ne sont pas de bonnes graisses. Le gras animal n'est donc pas une bonne source en oméga 9.
A noter que certaines huiles courantes, de type tournesol contient aussi une grande part d'oméga 9, de 20% à 70%, tout dépend de la variété de tournesol utilisée.
L'huile d'olive reste donc la meilleure source d'oméga 9, car elle est stable, se conserve bien et supporte bien la chaleur. De plus, cette huile est riche en vitamines antioxydantes, ce qui ajoute à ses bienfaits. 
Dans le commerce, on trouve souvent des compléments alimentaires pour compléter l'apport en acides gras oméga 3, 6 et 9. Ces produits ne sont pas du tout intéressants : 
- Les omégas 6 sont déjà consommés en excès dans l'alimentation courante, il n'est donc pas nécessaire d'en ajouter
- Les omégas 9 peuvent être synthétisés par l'organisme et se trouve dans de nombreux produits, il est donc inutile d'en acheter sous forme de complément alimentaire.
Si vous désirez prendre des compléments alimentaires en oméga, le plus utile est de ne consommer que des omégas 3, dont la plupart d'entre nous ne consomme pas de quantité suffisante.

Les antioxydants

Les radicaux libres sont des agents qui fragilisent le corps, en attaquant certaines molécules essentielles, dont l'ADN. Heureusement, les antioxydants, comme les vitamines A, C et E, présentes dans les fruits, légumes et certaines céréales, peuvent lutter contre le processus oxydatif lié aux radicaux libres.

Les antioxydants sont des molécules utilisées pour lutter contre les effets des radicaux libres.
Les radicaux libres sont des éléments qui participent au vieillissement du corps en oxydant les protéines et acides gras du corps. Ils peuvent même dénaturer l'ADN.
Grâce aux antioxydants (zinc, sélénium, vitamines A, C et E), l'alimentation ou les compléments alimentaires peuvent nous aider à limiter les effets des radicaux libres, pour vivre plus vieux et en meilleure santé. Ils peuvent même participer à la prévention de nombreuses maladies dégénératives.

Oxydation et radicaux libres

L'oxydation est un processus biochimique par lequel le corps produit des substances, les radicaux libres, qui peuvent entraîner des réactions en chaînes d'attaque et de destruction des protéines et des acides gras de l'organisme.

Les radicaux libres sont le produit du processus d'oxydo-réduction.

Définition des radicaux libres :

L'oxydation est une réaction chimique d'oxydoréduction, au cours de laquelle des électrons sont transférés d'une substance vers un élément oxydant. Cette réaction ne se passe qu'en présence d'oxygène.
Ce type de réaction peut produire des radicaux libres. Ces radicaux libres sont des agents chimiques (oxygène, monoxyde d'azote, ...) qui peuvent entraîner des réactions en chaîne, pouvant mener jusqu'à la mort des cellules. Ces éléments, vont attaquer les cellules, l'ADN, certaines molécules, les protéines ou les acides gras, pour les dégrader, les découper ou les détruire. 
On peut prendre comme exemple la rouille, qui est une oxydation du fer, à base d'oxygène et d'eau. L'oxygène est donc un élément fortement corrosif, pour le fer comme pour le corps.
Les radicaux libres sont donc destructeur pour le corps, pourtant, ils jouent aussi de grand rôle pour la survie de l'organisme. 

D'où viennent l'oxydation et les radicaux libres ?
On a vu que les radicaux libres viennent de certaines réactions chimiques. En voici deux exemples : 
- La respiration : les mitochondries sont les centrales énergétiques du corps : elles brûlent les nutriments (glucides, lipides, ...) grâce à l'oxygène, pour produire de l'énergie. Une fraction de ces molécules d'oxygène ne sont pas ou mal utilisées et peuvent alors aller oxyder d'autres éléments du corps.
- Le système immunitaire : pour détruire certains agents pathogènes pouvant entraîner des maladies, ou résultant de blessures, le système immunitaire utilise un agent oxydant très puissant : le monoxyde d'azote (NO). Si les infections sont trop fréquentes, la quantité de monoxyde d'azote dans le corps augmente.

Mais les radicaux libres viennent aussi de l'extérieur du corps : 
- Le fumée de cigarette contient une grande part d'oxyde d'azote. Les gaz d'échappement et autres éléments polluants aussi. 
- Le fer, consommé en trop grande quantité est lui aussi apporteur de radicaux libres.
- Le soleil, avec les rayons UV, entraîne une augmentation des oxydants
- Toute activité physique intensive, en augmentant la respiration, donc le flot d'oxygène et la production d'énergie est un élément qui augmente les radicaux libres. 

Radicaux libres et vieillissement

Le vieillissement de la peau (rides ...) mais aussi du corps en général est intimement lié aux radicaux libres. Ces agents oxydent les protéines et lipides, et attaquent les molécules d'ADN, que le corps doit ensuite réparer. A force de subir ces attaques, le corps vieillit.

Le rôle des radicaux libres dans le vieillissement des cellules est une hypothèse définie en 1954 par le professeur Américain Denham Harman, sous le nom de "Stress oxydatif".
Cette hypothèse pose comme postulat de départ que le vieillissement des cellules, du corps, et les maladies dégénératives associées, sont liés à l'action de sape des radicaux libres, qui attaquent les cellules du corps. Son idée est que à condition de limiter l'apparition des radicaux libres, et de combattre ceux présents dans le corps, on pourrait vivre plus vieux, mais surtout en bien meilleure santé. 

Lors de l'oxydation, en plus de dégrader les protéines ou les acides gras, les radicaux libres attaquent l'ADN des cellules. Heureusement, certains agents produits par le corps sont là pour réparer l'ADN et contrer les actions des radicaux libres. Mais si toutes les dégradations ne sont pas contrées, si la réparation de l'ADN n'est pas complète, les cellules se dégradent et peuvent muter, c'est ce qui arrive avec l'âge.
Plus on avance en âge et plus le corps a subi d'attaques, et donc, le nombre de cellules dégradées est plus important.
De nombreuses maladies sont liées à la dégénérescence des cellules : 

- Ride et vieillissement de la peau : les protéines constituant la structure de la peau sont attaquées par les radicaux libres, la structure est donc affaiblie, la peau est moins tenue et se creuse.
- Cataracte : comme les protéines de la peau, les protéines du cristallin sont dégradées par l'oxydation et la vue diminue
- Infarctus : les acides gras dégradés par les radicaux libres se déposent le long des vaisseaux sanguins et finissent par gêner la circulation du sang.
- Cancers : les attaques répétées sur l'ADN peuvent le dégrader, et dénaturer les cellules, ce qui peut conduire à des cancers.

A noter que le taux de radicaux libres est lié au métabolisme du corps. Le métabolisme définit l'activité du corps, le nombre de calories ingérées par l'alimentation, le nombre de calories dépensées par le corps, le nombre de battements du cœur ou de respirations ....
Plus le métabolisme est élevé, et plus le corps est actif, ce qui augmente sa production en radicaux libre, et donc accélère le vieillissement. Pour vivre plus vieux, il faut donc manger moins (consommer moins de calories) et plus "lentement".

Définition des antioxydants

Comme le dit le nom, les antioxydants sont des substances qui empêchent les radicaux libres d'oxyder les protéines, acides gras et autres molécules du corps. Ils permettent donc de protéger le corps de l'oxydation.


Les antioxydants (vitamines ou minéraux) sont des molécules qui empêchent l'oxydation provoquée par les radicaux libres.
La réaction d'oxydation est souvent une réaction en chaîne, les antioxydants bloquent cette chaîne et empêchent ainsi les radicaux libres d'attaquer les cellules du corps. 
Les antioxydants vont se lier aux radicaux libres et réaliser une réaction d'oxydation avec eux, ce qui va les rendre inoffensifs et donc rendre impossible leurs oxydations avec les protéines ou les acides gras.
Ces réactions antioxydants / radicaux libres se produisent en permanence dans le corps et consomment une grande quantité d'antioxydants. Il faut donc en apporter en quantité suffisante par l'alimentation ou les compléments alimentaires pour permettre le processus de destruction des radicaux libres en excès.
Il doit donc y avoir un équilibre entre ces deux éléments pour stabiliser cette réaction.
Vitamines et oligo-éléments antioxydants :
Les vitamines les plus antioxydantes sont la vitamine A, la vitamine C et la vitamine E, souvent nommées sous l'appellation de vitamines ACE.
Les oligo-éléments antioxydants sont le zinc et le sélénium.
A noter que le fer quant à lui est l'inverse, c'est un minéral oxydant, car il participe à la production des radicaux libres.

Liste des Antioxydants et alimentation
L'alimentation doit rester la 1° source d'antioxydants. Pour cela, il faut privilégier les fruits et légumes : ils sont riches en antioxydants et pauvres en calories, donc participent peu à la production de radicaux libres. 
Une alimentation équilibrée, riche en fruits et légumes est normalement suffisante pour apporter au corps tous les antioxydants dont il a besoin. 
Mais attention, si vous cumulez les facteurs qui augmentent les radicaux libres (comme le soleil, l'activité physique ou la consommation de grandes quantités de fer), vous devez veiller à augmenter votre apport en fruits et légumes, pour augmenter la quantité d'antioxydants disponibles.
Attention : la cigarette est un élément qui produit de nombreux radicaux libres, et consomme une grande quantité d'antioxydants. C'est pour cette raison que les fumeurs sont souvent carencés en vitamine C.

Voici une liste des aliments riches en antioxydants et les antioxydants que l'on peut y trouver.

	Aliment riche en antioxydant
	Molécule

	Fruits et légumes
	Vitamine C et Polyphénols

	Germe de blé, noix, amandes, huiles végétales
	Vitamine E

	Légumes à feuilles vert sombre, carottes, tomates, maïs, brocolis, agrumes
	Caroténoïdes

	Épices et aromates
	Terpènes

	Viandes et végétaux
	Sélénium, cystéine, fer, zinc, manganèse et cuivre

	Céréales complètes
	Précurseur du glutathion

	Légumes crucifères : brocoli, choux, choux de Bruxelles
	Sulforaphane



Tous les antioxydants n'ont pas la même action. Pour une protection la plus large possible, il ne faut pas se contenter d'un seul antioxydant, mais les consommer tous. 
Dans le cas où votre consommation d'aliments antioxydants est insuffisante, un complément alimentaire mêlant plusieurs molécules peut être utile. 

TENEZ  TOUJOURS COMPTE DU BON SENS
VACCINS : UNE POLLUTION MAJEURE
En marge des livres de Christian Tal SCHALLER Vaccins, l'avis d'un  médecin holistique et de Jean-pierre JOSEPH Vaccins, l'avis d'un avocat qui  tous deux
 dénoncent la « folie vaccinale » cette pollution grave des populations du monde
entier qui n'a aucune justification scientifique (les progrès de l'immunologie
 ont montré que les thèses de Pasteur étaient totalement infondées) et qui ne
 perdure que parce que les fabricants de vaccins gagnent des sommes colossales en
 empoisonnant des générations entières et ont réussi jusqu'à ce jour à museler la
 presse pour empêcher tout débat sur ce sujet brûlant, il vaut la  peine de saluer ce documentaire :

SILENCE, ON VACCINE
Reportage sur France 5
Le MARDI 9 DÉCEMBRE 2008 À 21.45 (EXCLUSIVITÉ SOIRÉE)

La polémique concernant les risques accrus de développer une 
sclérose en plaques à la suite d'une vaccination contre l'hépatite B n'est pas morte.
Illustré par des témoignages douloureux et étayé par des explications
scientifiques, ce documentaire dérangeant propose de faire la 
lumière sur ces vaccins qui se transforment en poison dans un nombre croissant de cas.

Du mercure et de l'aluminium : ce sont les substances que l'on peut trouver dans
certains vaccins administrés aux enfants de manière récurrente dès leur plus
jeune âge. Même si ceux-ci ont permis aux sociétés occidentales de maîtriser des
fléaux comme les hépatites, le tétanos ou la poliomyélite, ce film avance qu'ils
ont probablement favorisé le développement de maladies neurologiques,
dermatologiques ou rhumatologiques. 


A Québec, les parents du petit Alexis, 2 ans et atteint d'une 
encéphalite, en témoignent. Depuis qu'on lui a injecté six vaccins dans la même journée,
Alexis « ne sait plus avaler, ne sait plus parler, ne sait plus marcher ».

Des études épidémiologiques américaine, française et canadienne 
laissent penser que le mercure, présent sous forme de conservateur dans certains 
vaccins courants comme l'antitétanique ou les antigrippaux, entraînerait des
troubles du comportement et du développement. D'autres vaccins à base 
d'aluminium cette fois, à l'instar des antihépatites, pourraient provoquer des maladies
neuromusculaires. Aurélie, une jeune femme pleine de vie malgré sa 
maladie, explique qu'elle a manifesté les premiers symptômes de la sclérose en
plaques à la suite d'une vaccination contre l'hépatite B.


Bien que le nombre de victimes augmente, notamment parmi les 
enfants, les associations ont du mal à les faire reconnaître et indemniser, car 
le lien de causalité entre les pathologies et le vaccin est difficile à 
prouver. Aux Etats-Unis, Dan Burton, un membre du Congrès, a ouvert une enquête
parlementaire sur la nature des produits contenus dans les vaccins et leurs effets 
sur la population. L'élu républicain regrette la négligence des autorités
américaines, qui ont avalisé la mise sur le marché de vaccins dont la toxicité 
n'a jamais véritablement été évaluée. Il explique en outre que l'industrie pharmaceutique constitue « le groupe de pression le plus puissant de Washington », 
ce qui rend toute évolution législative en la matière impossible.

S'ajoutent à l'hostilité des acteurs économiques et à l'immobilisme 
des politiques les réticences du monde médical à remettre en cause les 
bénéfices des vaccins. Des réactions alarmistes pourraient en effet mettre en péril
l'enjeu de santé publique que constitue la vaccination. Barbara Loe Fisher, 
présidente du Centre national d'information sur la vaccination aux Etats-Unis, 
s'interroge sur le caractère « utilitariste » de ces politiques de santé publique : «
 Combien de personnes peut-on sacrifier pour le bien de la majorité ? »
 
Les victimes et les associations qui les défendent revendiquent le 
droit d'être informées des produits contenus dans les vaccins et des risques 
encourus à la suite de leur injection. Ils émettent des réserves concernant les
contraintes légales de vaccination et réclament des indemnisations en cas d'effets
indésirables invalidants. Rompre l'omerta qui règne sur la possible 
toxicité de certains vaccins permettrait d'améliorer leur innocuité. Ce qui 
profiterait, d'une part, à la santé publique et limiterait, d'autre part, les 
drames d'individus qui développent une maladie en ayant voulu en prévenir une
autre.

Le thiomersal est un agent conservateur à base de mercure présent en
quantité infime dans les vaccins antitétanique, antigrippaux, antidiphtérique 
parmi d'autres. Selon certaines études, il pourrait entraîner des troubles
neurologiques, dont des comportements autistiques.


 L'aluminium est un adjuvant présent dans les vaccins antihépatites qui
 permet de stimuler la réaction de l'organisme contre la particule virale 
injectée lors de la vaccination. Il favorise donc l'immunisation de l'organisme 
vacciné. Au demeurant, ce composant additionnel est soupçonné de favoriser le
développement de maladies neuromusculaires.
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VACCIN ANTI GRIPPE
Le Prix Nobel de Médecine et Physiologie 2006 sur l'ARN interférence
explique comment une régulation du noyau et donc des gènes des cellules est 
exercée par des ARN doubles brins. Ces doubles ARN bloquent sur la chaîne d'ADN 
certains gènes. Le vaccin anti-grippe est constitué de fragments d'ARN 
doubles brins.

Il bloque donc certains gènes. Le vaccin anti-grippe fait sur des 
personnes âgées, dont les gènes des cellules se ralentissent ou diminuent leur 
production, va donc bloquer certains gènes déjà déficients, comme c'est exposé par 
le prix Nobel. Il en résulte un fonctionnement anormal des cellules, au 
premier plan desquels les neurones ! D'où la floraison grandissante des Alzheimer
actuelle qui grève le budget et la vie des citoyens et qu'on tend à nous 
faire croire inéluctable et pourvoyeuse d'emplois ! Faire à gogo du vaccin anti- 
grippe est aussi grave que le vaccin hépatite B. Le faire chez des nourrissons 
comme c'est programmé (élections présidentielles obligent !) va entraîner , c'est
prévisible, des maladies par arrêt de fonctionnement de certains types
cellulaires mais surtout va retentir sur les neurones, complétant le
programme de dégénérescence de la population entamé par le vaccin hépatite B !
 
Dr M-H Groussac

 

  
VACCIN HEPATITE B : LE RAPPORT DE MARC GIRARD

Marc Girard montre qu'en France les autorités affectent d'ignorer 
l'ensemble pourtant impressionnant de la littérature internationales. D'une
bibliographie de tolérance qui doit dépasser 400 références internationales, un 
rapport officiel (le « rapport Dartigues ») n' conservé que 8 titres, tous
favorables à la vaccination ! 

Les autorités ont paisiblement envisagé comme « acceptable » la 
survenue de dizaines de milliers de Scléroses en Plaque chez des gens 
jusqu'alors en parfaite santé, dont un bon nombre dans une classe d'âge (chez 
l'enfant) où ce type de pathologie est normalement exceptionnel !
Alors que le bénéfice réel de cette campagne de vaccination doit 
être proche de zéro en terme de complications évitées, les estimations de Marc 
Girard, fondées sur le maximum de données disponibles, conduisent à craindre plusieurs
dizaines de milliers de victimes du vaccin, toutes complications iatrogènes confondues.
Ce rapport est une véritable bombe qui ne peut que faire frémir les
autorités dont Marc Girard dit « ceux qui, d'un point de vue technico- 
réglementaire, sont en charge d'établir la causalité iatrogène (en l'espèce : 
l'administration sanitaire qui a enclenché la campagne de vaccination, ainsi que le
fabricant) sont également ceux qui ont le plus intérêt à la dissimuler ».
 
Il a de quoi faire réfléchir ceux qui croient encore que les 
multinationales pharmaceutiques sont au service de la santé des populations alors 
qu'elles ne sont au service que du profit économique de leurs actionnaires.



CANCER : UNE AUTRE APPROCHE QUE DETRUIRE LES TUMEURS ?
Jean Jacques CREVECEOEUR, un conférencier et auteur Québecois, a 
écrit :« Savez-vous que les estimations officielles de l'Organisation 
Mondiale de la Santé (OMS) révèlent qu'actuellement, 50 % des hommes et 33 % des 
femmes auront un cancer dans le courant de leur vie ? Savez-vous que des études
épidémiologiques effectuées à large échelle et sur la période des 20
dernières années (1980 – 2000), études validées par la communauté 
scientifique, ont révélé que la chimiothérapie pratiquée dans la lutte contre le cancer n'est
efficace que dans 2 % des cas ? Savez-vous que, sauf cas de guérison « 
spontanée » du cancer, la chirurgie utilisée contre le cancer connaît 20 % de 
récidive du cancer au même endroit et 80 % d'apparition d'un autre cancer dans 
une autre région que celle ayant subi l'opération ? Savez-vous que le cancer 
frappe les personnes à un âge de plus en plus précoce ? Tout cela, c'est le 
bilan de quarante milliards de dollars investis sur les trente dernières années!
Pourtant, des solutions alternatives existent.
Mais vous savez sans doute que des informations alternatives sur la 
santé ont souvent beaucoup de difficultés à passer dans les grands médias 
(télévision et radio). Surtout quand ces informations se révèlent efficaces et 
pertinentes pour la santé des individus qui veulent se guérir autrement. Et surtout 
aussi, lorsque ces approches alternatives sont beaucoup moins coûteuses 
pour les caisses d'assurances maladie (quelle ironie quand même !).
C'est la raison pour laquelle j'ai décidé de réduire énormément mon 
activité de conférencier et de formateur, pour me former à la scénarisation, à la
réalisation et à la production audio-visuelle. »

Il a réalisé « SEUL CONTRE TOUS » sur la vie et l'œuvre du docteur 
R.G. HAMER. Tous les détails sur son site : http://www.jean-jacques-crevecoeur.com

PS Si vous voulez lire l'histoire extraordinaire de ceux qui, au 
lieu de se cantonner à un rôle de victime impuissante ont choisi de se guérir 
par une démarche personnelle d'apprentissage de la santé, ne manquez pas de
lire Artisans de leur guérison, 17 guérisons holistiques du docteur Christian
Tal SCHALLER. Un livre qui donne espoir à ceux que l'on a trop vite condamnés !


 
	IMPORTANT A LIRE ABSOULUMENT 

Être au courant est une bonne chose..
Veuillez lire jusqu'`à la fin, de façon à pouvoir savoir comment identifier les produits que nous achetons.
MÉLAMINE (La dernière partie nous concerne tous) 
Les incidents du lait chinois contaminé ont effrayé tout le monde

1.Qu'est-ce que du lait contaminé?

C'est le lait en poudre mélangé avec de la 'MÉLAMINE'

A quoi la Mélamine est-elle utilisée? C'est un produit chimique industriel utilisé dans la production des contenants de plastique.

C'est aussi utilisé en décoration intérieure. ' Panneau américains résistant'

Comprenez-vous? La Mélamine est utilisée en production industrielle et ne peut pas être mangée.

2. Pourquoi la Mélamine ajoutée au lait en poudre?

L'élément le plus important dans le lait est la protéine. Et la Mélamine a la même protéine qui contient de ''L'AZOTE"

Ajouter de la Mélamine dans le lait réduit le volume du lait et ça coûte moins cher que le lait donc ça diminue la capitalisation. Ça peut donner plus de profit aux commerces!

Dessous est la Mélamine; ne ressemble-t-elle pas au lait?
Elle n'a pas de senteur, ne peut pas être détectée.

3. Quand a-t-elle été découverte?

En 2007, aux États-Unis, des chats et des chiens sont morts soudainement, on a découvert que la nourriture pour les animaux de la Chine contenait de la Mélamine.

En 2008, en Chine, a commencé une croissance anormale de cas de mort d'enfants avec des pierres sur les reins.

Août 2008, le lait en poudre de la Chine Sanlu Milk Powder a été testé contenant de la Mélamine Sept. 2008, Le gouvernement de la Nouvelle-Zélande demande à la Chine de vérifier ce problème
Sept. 21, 2008, pertes de produits alimentaires en Taiwan testé avec de la Mélamine

4.Qu'est-ce qui arrive quand la Mélamine est digérée?

La Mélamine demeure à l'intérieur du rein. Elle se transforme en pierre qui bloque les tubes. 
La douleur sera éminente et la personne ne peut pas uriner. Le rein enflera. les pierres du rein dans les parties mineures et majeures de l'enveloppe du rein et l'autre image nous montre la pierre dans l'urètre
Même la chirurgie ne peut pas enlever ses pierres, ce qui causera des dommages irréversibles au rein. 
Ça peut mener à la perte de la fonction du rein et nécessitera la dialyse qui mènera à la mort à cause du taux d'urée dans le sang.

Qu'est-ce que la dialyse?
En fait, ça devrait être appelé 'nettoyage du sang' ça filtre tout le sang du corps dans la machine et puis retourne dans le corps.

Tout le processus prends 4 heures et il est nécessaire de faire la dialyse une fois tous les 3 jours pour le reste de notre vie.

Un petit trou dans le bras est nécessaire pour insérer le cathéter de la dialyse.

Pourquoi est-ce plus sérieux pour les bébés? Parce que le rein du bébé est très petit et ils boivent beaucoup de lait en poudre. 

La Chine a couramment 13,000 enfants hospitalisés Ça n'a pas d'importance la quantité de Mélamine que le humain a pris. Le point important est que 'Ça ne peut pas être mangé!'

5. Quelle est la nourriture à éviter?

La nourriture qui contient des produits laitiers devrait être évitée. 

Souvenez-vous: Les nourritures avec crème ou lait devraient être évitées.

6. Quelles compagnies sont affectées?

Voici les compagnies affectées avec la Mélamine. La nourriture qui contient des produits laitiers devrait être évitée. 

Souvenez-vous: Les nourritures avec crème ou lait devraient être évitées.

6.Quelles compagnies sont affectées?

Voici les compagnies affectées avec la Mélamine.

7.Que faire ensuite?

Évitez les nourritures ci-haut pour environ six mois.
Si vous avez des snack bar, restaurants ou coffee shops, arrêtez la vente des produits laitiers pendant six mois.
Si vous avez des enfants à la maison, changez pour le lait maternel ou trouvez d'autres substituts.
Finalement, partagez cette information avec vos amis (es) pour leur faire comprendre le risque du lait contaminé. 
Tout le monde a peur des produits faits en Chine. Pouvez-vous différencier lequel est fait aux USA , Philippines , Taiwan ou Chine? Laissez-moi vous dire comment faire... les 3 premiers chiffres sur la barre de code est le code du pays où le produit a été fait. 
Exemple, tous les codes qui commencent 690.691.692 jusqu'à 695 SONT TOUS FAIT EN CHINE. 
Le chiffre 471 SONT FAITS EN Taiwan
C'est notre droit de savoir, mais le gouvernement et les services associés ne renseignent jamais le public, par conséquent, nous devons nous protéger par nous-mêmes.
De nos jours, les hommes d'affaires Chinois savent que les consommateurs ne préfèrent pas les produits 'faits en chine', donc, ils ne montrent pas dans quel pays c'est fait. 
Cependant, vous pouvez maintenant vous référer au code, rappelez-vous des 3 premiers chiffres 690-695 qui veut dire Fait en Chine. 
00 ~ 13 USA & CANADA 
30 ~ 37 FRANCE 
40 ~ 44 GERMANY 
49 ~ JAPAN 
50 ~ UK 
57 ~ Denmark 
64 ~ Finland 
76 ~ Switzerland and Lienchtenstein 
628 ~ Saudi-Arabien 
629 ~ United Arab Emirates 
740 ~ 745 - Central America 
Tous les codes 480 sont Faits aux Philippines. 
Veuillez informer votre famille et vos amis (es) d'être prudents. 
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