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	Carence
	Quelques sources alimentaires

	 (
Macroéléments
)Calcium
	- Structure des os et des dents
- Signalisation cellulaire
- Transmission neuromusculaire
- Équilibre acido-basique
	1 000 mg/jour
	Diminution de la masse osseuse, ostéoporose
	- Produits laitiers
- Saumon et sardines en conserve (avec les arêtes)
- Certains légumes verts
- Légumineuses (tofu)
- Amandes, noix du Brésil

	Phosphore
	- Structure des os et des dents
- Composition de composés biologiques : phosphoglycérides, ATP, etc.
- Équilibre acido-basique
- Composition d’hydroxyhapatite
	700 mg/jour
	Rare
	- Produits laitiers
- Viandes et substituts
- Produits céréaliers à grains entiers

	Magnésium
	- Structure des os et des dents
- Métabolisme énergétique
- Influence la formation d’hydroxyapatite (interagit avec la vitamine D)
	310 à 420 mg/jour
	Hypomagnésie, anorexie, faiblesse musculaire, tremblements, tétanie
	- Produits céréaliers à grains entiers
- Légumineuses, noix et graines
- Certains fruits et légumes
- Cacao

	Sodium, chlore, potassium
	- Équilibre électrolytique (intra et extracellulaire)
- Fonctionnement des muscles et nerfs
	Na = 1500 mg/jour
Cl = 2300 mg/jour
K = 4700 mg/jour
	Na = Hyponatrémie : crampes musculaires, apathie mentale, anorexie, coma
Cl = Anomalies métaboliques
K = Hypokaliémie : faiblesses musculaires, troubles cardiaques, paralysie, vomissement
	Na, Cl = Sel de table, condiments, charcuteries, eaux minérales
K = Légumes et fruits, produits laitiers, viandes et substituts, son de blé

	 (
Oligo
éléments
)Fer
	- Composant de l’hémoglobine et myoglobine
- Cofacteur au niveau du métabolisme énergétique
	8 à 18 g/jour

27g/jour pour femmes enceintes
	Anémie ferriprive
	- Foie, viandes rouges
- Mollusques 
- Produits céréaliers à grains entiers ou enrichis
- Légumineuses

	Zinc, cuivre, manganèse, molybdène
	- Systèmes enzymatiques
- Croissance, maintien et reproduction de l’organisme
- Protection contre dommages oxydatifs
	Zn = 8 à 11 mg/jour
Cu = 0,9 mg/jour
Mn = 1,8 à 2,3 mg/jour
Mo= 45 µg/jour
	Zn = Retard de croissance, lésions cutanées
Cu = Anémie, immunité réduite
Mn = Mal défini; incluse la dermatose
Mo= Troubles cardiaques et oculaires
	Zn = Huîtres, foie, viande, légumineuses
Cu = Mollusques, foie, noix et graines, produits céréaliers à grains entiers
Mn = Produits céréaliers à grains entiers, noix et graines, légumineuses, poissons
Mo = Produits laitiers, abats, légumineuses, produits céréaliers

	Sélénium
	- Cofacteur de systèmes enzymatiques (glutathion-peroxydase, action antioxydante)
- Métabolisme de la glande thyroïde 
	55 µg/jour
	Insuffisance cardiaque, douleurs musculaires, affaiblissement de la fonction immunitaire
	Abats, fruits de mer, viande, volaille, œufs, produits céréaliers.

	Iode
	Composant des hormones thyroïdiennes
	150 µg/jour
	Goitre, ralentissement du métabolisme. Crétinisme chez l’enfant.
	Produits de mer, sel iodé, produits laitiers, additifs à base d’iode.

	Chrome
	Métabolisme des glucides
	25 à 35 mg/jour
	Intolérance au lactose
	Plusieurs aliments transformés, céréales de son, cacao.

	Fluor
	Renforcela structure des dents et des os; prévient la carie dentaire
	2 à 4 mg/jour
	Diminution de la résistance à la carie dentaire
	Eau fluorée, thé, poissons consommés avec les arêtes.



