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Les besoins et Apports en Eau et Minéraux
Partie 3 : En Oligoéléments
Definition : minéraux en très petite quantité mais indispensables.doivent être apporté dans l’alimentation
A. Un Oligoélément : Le Fer 

	FICHE DESCRIPTIVE

	Nom
	Fer

	Localisation et état
	4grammes dans le corps
65 % de réserve (foie rate moelle rouge)

35 % lié a l’hémoglobine des hématies ou a la myoglobine du muscle

! libre il est toxique

	Importance
	Fixe O2 dans Myo/ Hemo-globine
Cofacteur enzymatique

	Métabolisme
	Peut de perte car circuit fermé : a la mort de l’hématie le sang libéré est repompé par foie rate et moelle rouge. 

	Absorption
	Fer héminique est absorbé a 25% (viande, boudin…) 

Fer non heminique absorbé a5%

Des vitamines aide a l’absorption (vit C)

La vit B9 synthétise les hématies donc a un rapport.

	Apport
	Femme : 16mg/j  ( règles
Homme : 9mg/j (renouvelle cellules mortes

Femmes enceintes : plus car élaboration du placenta

	Signe de carence
	Anémie ferriprive 

	Risques de carences
	Les enfants en croissance, les femmes réglées, enceintes ou allaitantes. 
! Trop de fer ! hémochromatose.

	Aliments
	Abats (foie boudin) - Viandes rouges – charcuteries – chocolat – lentilles – légumineuses. 


	FICHE DESCRIPTIVE

	Nom
	FLUOR
	IODE

	Localisation
	Os, dents, 
	Tout mais surtout thyroïde

	Métabolisme
	Excrété par urines
	Excrété par urines

	Rôle
	Contre carie, ostéoporose
	Production hormones thyroïdiennes T3 T4 + régulation métabolisme cellulaire. 

	Apport
	H : 2mG/j

F : 1,5mG/j
	150microG/j

	Carence
	?
	Hypothyroïdie : crétinisme, pb apprentissage et motivation, goitre. 

	Excès
	Dents tachées
	Inhibe synthèse T3 T4

	Aliments
	Eau fluorée, dentifrice
	Huile de foie de morue, sel iodé, fruits de mer.


B. Le stress oxydatif et les ROS
Processus d’oxydation de molécules vulnérables. C’est un phénomène toxique qui est lié aux ROS (Espèces réactives de l’oxygène) qui sont des intermédiaires incomplètement réduits entre l’oxygène O2 et l’eau oxygéné H2O2.

1. Les ROS
Radicaux libres

Atome ou Molécule qui ont perdu un électron et sont a la recherche de cette électron, ils sont donc très agressifs et oxydatifs pour voler un électron. Les molécules attaquées sont alors oxydées, on parle de stress oxydatif. 

Ex : .O2- : superoxyde

.OH : hydroxyde

NO-. : Monoxyde d’azote 

Réactifs non radicalaires

Molécules entières : H2O2 : extrêmement toxique.

Cas d’un superoxyde

Normalement les mitochondries reçoivent l’oxygène mais si elles en ont trop elles le transforment en superoxyde. En petite quantité il n’est pas dangereux car il réagit avec un enzyme et devient H2O2 qui réagit avec un autre enzyme et devient H2O + 1/2O. Mais en surdose il n’y a plus assez d’enzyme et donc le superoxyde va s’attaquer a la mitochondrie ou/et va réagir avec le fer ou le cuivre pour former de l’hydroxyde encore plus dangereux. 
· Attaque des mitochondries par les ROS ( mutations et vieillissement prématuré. 
Origine des ROS

· Naturelle : 

· Respiration cellulaire dans les mitochondries

· Immunité dans la réaction inflammatoire

· Activité physique intense

· Pathologique

· Diabète

· MCV

· Insuffisance rénale ou pulmonaire

· Sida
· Certains médicaments

· Autre :

· Alcool, Tabac

· Pollution

· Radiations

· Stress

· Alimentation trop riche en Agi et/ou en fer

2. Le stress oxydatif
La modification de la structure des molécules oxydée entraine modification de leur fonction et donc leur rôle n’est plus rempli : les cellules, tissus, organes, sont malades

Molécules vulnérables : Macromolécules et lipides insaturés
· Lipides (surtout insaturés qui sont plus fragiles) ( détérioration des membranes, pb d’échanges
· Protéines ( divers pb car protéines partout
· Glucides
· ADN ARN ( mutations génétiques
Molécules vulnérables

· Cerveau (
Maladies dégénératives
· Cœur (
MCV (hypertension athérosclérose, angor, infarctus)
· Œil ( 

Cataracte
· Foie(

Cirrhose
· Os ( 

Arthrose
· Cancer …etc
Rapport au vieillissement

Plus il y a de stress, plus il y a d’oxydation, donc accélération du vieillissement. 

Simultanément : glycation des protéines, c'est-à-dire que du glucide s’accole aux protéines et changent leur structure et donc leur fonction. Donc augmente le vieillissement. 

3. Les antioxydants : 

Def : Substance qui en petite quantité est capable de ralentir ou d’inhiber l’oxydation. Il y en a partout dans l’organisme de manière naturelle, mais l’industrie agroalimentaire en ajoute dans les aliments. 

Deux modes d’actions :  

· Primaire : des protéines séquestrent les substances toxiques à l’état libre. Ex : Transferrine pour le Fer. Evite ainsi la formation de ROS. 

· Secondaire : des enzymes (avec OE comme Cofacteurs) et des vitamines (vit C, vit E, provitamine A) et des protéines soufrées détruisent les ROS. 

Rq : ne semble pas ralentir le vieillissement. La seule solution est la restriction calorique. 

Par contre, agit contre le Cancer. [Etude SUVIMAX (supplémentation en vitamine et minéraux antioxydants) montre que les OE ajoutés par traitement sont efficace contre le cancer a condition qu’il y ai une carence en OE. Inutile si pas de carence. 

Faiblesse des AntiO2 : 

· Si trop de ROS : due a radiothérapie, exposition au soleil trop intense, alcool, tabac, certains médicaments. 

· Si pas assez d’antiO2 : si mauvaise alimentation ou mauvaise hygiène de vie. 

Prévention : diminuer les risques par une alimentation équilibrée et une bonne hygiène de vie. 






















