1L TP - Cours L o C
Partie 2 - N° 3 ES OLIGO-ELEMENTS — CORRECTION DES

ACTIVITES
A)QU’EST-CE QU’UN OLIGO-ELEMENT ?
Questions :

1. Calculer le pourcentage moyen de calcium dans le corps humain.

2. Ou trouve-t-on essentiellement le calcium dans le corps humain ?

3. Calculer les pourcentages moyens d’iode et de cobalt dans le corps humain. Comparer ces résultats au
pourcentage de calcium.

4. Qu’est-ce qu’un catalyseur ? (Chercher dans un dictionnaire, une encyclopédie, ...)

Réponses :
1. Pour déterminer le pourcentage moyen de calcium dans le corps humain, il nous faut effectuer le rapport de la
masse de calcium sur celle du corps humain (ces deux masses étant exprimées dans la méme unité) et en

M alcium — 1050
corps humain 70000
2. Dans le corps humain, le calcium se trouve essentiellement dans les os.

multiplier le résultat par 100. Nous obtenons donc X100 =1,5 %

m

miode — 9,8
70000

3. Les calculs s'effectuent comme dans la question 1. On obtient donc X100 =0,014 %

M orps humain

Mg 0,005
mcorpshumain - 70000
pourcentage de calcium, le plus simple est de diviser ce dernier par les pourcentages d'iode et de cobalt. On
Pocateium 1,5 _ 1,5

107 1 t %Ca/cium _

%iode - 07014 - ’ ¢ %cobalt B 7,1 -1076
calcium que d'iode et 200000 fois plus de calcium que de cobalt.

4. Un catalyseur est un corps qui entraine une modification de la vitesse d'une réaction chimique (il augmente

cette vitesse) et qui se retrouve intacte a la fin de la réaction.

pour l'iode et %100 =7,1.10"°% pour le cobalt. Pour comparer ces résultats au

=2,1 10° .11 y a donc, en moyenne, 100 fois plus de

obtient

B. SOURCES, ROLE ET BESOINS

Questions :

Comment appelle-t-on les maladies dues a un défaut d’oligo-éléments ?

Au dysfonctionnement de quelle glande est dii le goitre ? (Chercher dans une encyclopédie ...)

Quelles sont les principales sources d’oligo-éléments ?

Quel est I’intéerét de la prise d’oligo-éléments sous forme ionisée ?

Sachant que ’apport quotidien moyen en fer doit étre de 30 mg/jour et que la viande de boeuf apporte 3
mg/100g de fer, quelle quantité de viande beeuf faudrait-il manger par jour pour absorber la dose
recommandée de fer ? Pourquoi faut-il varier son alimentation ?

6. Le zinc est un oligo-élément peu toxique. L’ apport quotidien moyen en zinc doit étre de 15 mg/jour. Une gélule
d’un complément alimentaire contre la chute des cheveux apporte 7,5 mg de zinc. Combien de gélules faudrait-
il absorber pour étre intoxiqué ?
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Réponses :

1. Les maladies dues a un défaut d'oligo-éléments sont appelées des carences. On en distingue deux types : les
carences alimentaires (dues a un défaut d'alimentation) et les carences induites (dues au mode de vie moderne).

2. Le goitre, grosseur au cou, résulte d'une augmentation de volume de la glande thyroide.

3. Les principales sources d'oligo-éléments sont les aliments. Dans le cas de carence induite, on y ajoute diverses
préparations pharmaceutiques (solution buvable ou comprimé a prendre avec un verre d’eau).

4. L’intérét de la prise d’oligo-éléments sous forme ionisée est qu'alors, ils sont directement utilisables par
I'organisme. Ils passent directement dans le sang et n'ont pas a subir le processus de digestion. Ceci permet
d’utiliser des doses nettement plus faibles (et donc de réduire le risque d'intoxication) avec une efficacité
accrue (car la forme ionisée augmente la rapidité d’assimilation).

5. Puisque 100 g de viande de boeuf apporte 3 mg de fer et que l'apport quotidien en fer doit étre de 30 mg, il nous

30
faudrait manger 3 x100 =1000g=1kg de boeuf chaque jour. Ceci n'est évidemment pas envisageable et



explique qu'il faille diversifier son alimentation (le fer est en effet présent dans de nombreux autres aliments
(voir tableau ci-dessous)).

6. Il est dit dans le texte que « pour qu’il y ait intoxication, il fau[...]t ingérer en une seule fois 200 doses pour les
plus toxiques ou jusqu’a 1200 doses pour ceux qui le sont le moins. » Le zinc étant peu toxique et son apport
quotidien devant étre de 15 mg, la dose & ingérer en une seule fois serait de 1200 X15 =18000 mg et

. . . . 18000
puisqu'une gélule apporte 7,5 mg, le nombre de gélules a ingérer en une seule prise serait de T:24OO
b
Tableau tiré de : http:/www.nutri-site.com/dossiers/oligo.htm
Oligo - Sources Fonctions Carences Excés Besoins journaliers
éléments
Huitres, foie, crustacés, Facilite 1'absorption du fer des |Chute de I'immunité et Foie et reins Iésées en | Homme Femme
cacao, chocolat, fruits aliments, nécessaire a la anémie, les carences sont |cas de doses trop 2
PR - . - . N 2 mg 1,5mg
oléagineux, céréales construction des tissus rares ! Altération du gout |élevée, trouble = :
Cuivre |complétes, oligosols conjonctifs et a la croissance digestifs, nausées Mini Maxi
(ampoules), le fructose osseuse, métabolisme des
favorise son assimilation lipides, action immunitaire, 0,375mg 3,5mg
lutte contre les radicaux libres
Céréales completes, foie , Régulateur du taux de sucre |Baisse de la tolérance du  |Inconnu Homme Femme
levure de biére et germe de | dans le sang et controle le glucose et élévation du 65u 550
o — blé, gruyere, champignons, |taux de cholestérol sanguin  |cholestérol sanguin, apport - g g
huitres, pommes, prunes, le excessif de sucre dans le Mini Maxi
fructose favorise son sang et le tissu adipeux
assimilation 18,75ug 120ug
Foie, boudin, beeuf, céréales |Composant essentiel de Fatigue profonde, baisse Troubles digestifs, Homme Femme
completes, 1égumes secs I'hémoglobine (transporteur  |de I'immunité, conduita |effets néfastes sur le 9
- S \ A \ B - L. . A mg 16mg
Fer (lentilles), persil, jaune d'o2), permet l'apport d'o2 l'anémie ferriprive, évitez |foie, le pancréas et — -
d'ceuf, chocolat, le fructose |aux cellules et 1'évacuation du |les produits riches en son |l'activité cardiaque, Mini Maxi
favorise son assimilation, co2 oxydant toxique a
mais le soja la diminue haute dose 2,lmg 28mg
Sel fluoré, fruits de mer et | Protége des caries dentaires | Caries provoquant Taches dentaire, Homme Femme
poisson, légumes frais, tendinites chronique, malformation
P~ | - 2,5mg 2,5mg
Fluor |céréales complétes, claquages, fatigue osseuse, trouble des — :
dentifrice (traces) musculaire reins Mini Maxi
0,375mg 3,75mg
Crustacés, algues, poisson, |Aide a la constitution des Goitre, retard mental, Hyperthyroide Homme Femme
fruits de mer, sel de table hormones fabriqué par la réduction de la fertilité,
P - . . 150ug 150mg
Tode iodé glande thyroide apathie, anomalie du — -
développement Mini Maxi
22,5ug 300ug
Céréales et pain complet Participe a l'équilibre de Baisse de glycémie, Homme Femme
(son), fruits oléagineux, nombreux enzymes, troubles articulaire 1 25
ase | 1¢ R stabolisme des glucid me ~me
Manganése | légumes verts, légumes sec, |métabolisme des glucides. - :
tofu, le fructose favorise son Mini Maxi
assimilation 0,5mg 3,5mg
Foie, légumes sec, germe de | Détoxificateur, renforce Perturbe l'assimilation| Homme Femme
blé, céréales complétes I'émail du cuivre, crise de
150ug 150ug
Molybdéne goutte — :
Mini Maxi
22,5ug 250ug
Fruits de mer, poisson, Antioxidant lutte contre les | Faiblesse et douleurs Toxique a haute dose Homme Femme
viande (rognon), abats, foie, |radicaux libres, augmente musculaire, infection, 70 55
il de blé, 1 de |14 ité infl ion, tach ue ue
Sélénium | 2il, germe de blé, levure de immunité inflammation, tiches = :
biére, 1égumes sec. blanche sur les ongles, Mini Maxi
arthrose 10,5ug 150ug
Viande, lait, fromage, ceufs, |Composant d'acides aminés |/ / Homme Femme
ail, oignons, chou, poireau, (elergent cot}stltutlf des Pas ’ANC | Pas ’ANC
Soufre |radis, navet. protéines), role de — -
détoxication Mini Maxi
Pas d’ANC | Pas d’ANC
Huitres, volailles (dinde), Participe a toutes les étapes |Baisse des performances | A hautes doses on Homme Femme
germe de bl¢, céréales métaboliques, cicatrisation, |physiques, fatigue, observe un déficit en 12m 10m
complétes, noix, noisettes, antioxydant, indispensable & |irruption cutanée, cuivre, et une - g g
e poisson, moules, coquille st |la croissance a la inflammation, allergie, élévation du Mini Maxi
Jacques, foie de veau, et reproduction et au systéme toxique a hautes doses, cholestérol sanguin
mouton, soja, le fructose nerveux renouvellement plus lent
aide a son assimilation des cellules, cicatrisation 2,25mg 15mg
ralentie, altération du gotit

Lexique : ANC : apports nutritionnels conseillés.



