
LES MICRONUTRIMENTS? 
 
Les micronutriments sont indispensables au bon fonctionnement de notre corps et de nos cellules. 
Constituant l’apport non énergétique de notre alimentation, ils se révèlent en effet essentiels pour notre 
santé. 
Bien souvent en période hivernale, nous ne sommes pas insensibles au manque de soleil, à l’arrivée du 
froid ou encore à l’augmentation des microbes circulants. Résultat, il se peut que notre système 
immunitaire soit affaibli et que la fatigue se fasse ressentir. Heureusement, il existe de nombreuses 
manières de booster son immunité et sa santé. C’est possible grâce à des habitudes de vie saines, 
notamment une alimentation nutritive et riche en micronutriments. Car oui, grâce à un apport suffisant 
en vitamines et minéraux, votre système immunitaire restera au top de sa forme et vous pourrez lutter 
contre le blues hivernal. 
Voici donc un petit résumé sur les vitamines et minéraux, anti-oxydants et acides gras essentiels à notre 
bonne santé. 
 

QU'EST CE QUE LES MICRONUTRIMENTS? 
Contrairement à la famille des macronutriments (regroupant lipides, glucides et  protéines), les 
micronutriments sont acaloriques (presque comme les fibres) et le corps n’en a besoin qu’en petite 
quantité. Pourtant, ces micronutriments sont fondamentaux pour le bon fonctionnement de l’organisme. 
En effet, ceux-ci interviennent à tous les niveaux fonctionnels et structurels. 

 
LES VITAMINES 
Les vitamines sont de petites molécules généralement séparées en 2 catégories : 

 Les vitamines liposolubles (solubles dans les graisses) : vitamines A, D, E et K 
→ on les retrouve dans les aliments riches en graisse : poissons gras, huiles, beurre, jaune d’oeuf, abats, 
oléagineux 

Remarque: La vitamine D est un cas particulier car l’apport majoritaire se fait par une exposition corporelle 
au soleil 

 Les vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau) : la vitamine C et les 8 vitamines du groupe B (B1, B2, 
B3, B5, B6, B8, B9, B12) 

→ on les retrouve dans les aliments riches en eau : majoritairement les fruits et légumes. Cependant, elles 
peuvent se concentrer dans d’autres aliments (comme la vitamine B12 qui ne se retrouve pas dans les 
produits végétaux sous forme assimilable) 

https://www.maxdegenie.com/conseils-et-astuces/nutrition-les-proteines/


 

LES MINÉRAUX 
Parmi les micronutriments, les minéraux sont encore plus petits que les vitamines. Ce sont en fait des 
atomes inorganiques que l’on retrouve en quantité illimitée dans la nature (dans l’eau, le sol, etc).  

On distingue deux catégories en fonction des besoins de l’organisme en ces éléments : 

 Les minéraux majeurs pour lesquels l’apport journalier est supérieur à 100 mg  
→ Calcium, Magnésium, Phosphore, Potassium  

 Les oligo-éléments, retrouvés à l’état de traces dans l’organisme (ce qui ne les rend pas moins 
importants) 

→ Chrome, Cuivre, Fer, Iode, Sélénium, Zinc, Manganèse  

Les minéraux se retrouvent ainsi dans les boissons, dans les produits végétaux naturels et dans les produits 
animaux. 

De tous ces éléments, l’organisme est uniquement capable de synthétiser partiellement la vitamine D, K 
et B3. Il est donc nécessaire d’assurer un apport en micronutriments dans l’alimentat ion si l’on veut rester 
en bonne santé. 

 



LES ANTI-OXYDANTS : Polyphénols, flavonoïdes, caroténoïdes 

A l’origine de la couleur des fruits et des légumes, ces molécules ont des propriétés anti-oxydantes.  
On ne compte plus désormais le nombre d’études ayant montré qu’une alimentation riche en fruits et 
légumes diminue le risque de survenue de cancers et de maladies cardiovasculaires (en s’opposant 
notamment à la formation de plaques d’athérome). 
En luttant contre les radicaux libres et l’inflammation, les polyphénols, les flavonoïdes et les 
caroténoïdes protègent les cellules du vieillissement prématuré. En micronutrition, elles sont missionnées à 
la « protection cellulaire ».  

Acides gras polyinsaturés 

Deux d’entre eux sont dits « essentiels » car ils doivent être impérativement apportés par l’alimentation, 
l’organisme ne sachant pas les synthétiser. Il s’agit de l’acide alpha-linoléique, à l’origine de la synthèse des 
oméga-3, et de l’acide linoléique, qui donne naissance aux oméga-6.  
Les oméga-6 sont présents en grande quantité dans certaines huiles végétales (tournesol, maïs...). Nous n’en 
manquons généralement pas. Ce sont les Omégas 3 qui font souvent defaut. Les oméga-3 sont présents 
dans les huiles de colza, de lin notamment ainsi que dans les poissons gras. L’huile d’olive est riche en acide 
gras oméga-9 qui joue également un rôle bénéfique dans l’organisme. 

Ces acides gras confèrent fluidité et souplesse aux membranes cellulaires et sont indispensables aux 
neurones, composés majoritairement de lipides. 
Ils jouent un rôle important dans le bon fonctionnement des systèmes nerveux, cardiovasculaire et 
immunitaire notamment. Mais pour cela, ils doivent être apportés à l’organisme en quantité harmonieuse. 
Ce que n’assure plus notre alimentation moderne qui fournit en particulier beaucoup trop d’oméga-6 et peu 
d’oméga-3. 
Un tel déséquilibre peut favoriser l’apparition d’états inflammatoires comme le diabète, les maladies 
cardiovasculaires, les allergies. Car les oméga-3, que notre alimentation a tendance à délaisser, possèdent 
en effet des effets anti-inflammatoires et antiagrégants plaquettaires qui s’opposent à l’action des oméga-
6. 

Acides aminés essentiels 

Les acides aminés proviennent de la fragmentation des longues chaînes de protéines (les protéines étant 
apportées par la viande, le poisson, les œufs et produits laitiers ou encore les légumineuses).  
Certains, dits « essentiels », car devant obligatoirement être apportés par l’alimentation, jouent un rôle 
important en micronutrition : c’est le cas de la tyrosine et du tryptophane qui sont tous deux des précurseurs 
de certains neurotransmetteurs au niveau cérébral. Les neurotransmetteurs étant les molécules qui 
contrôlent l’influx nerveux et donc le fonctionnement optimal du cerveau. En cas de carence,  il peut y avoir 
apparition de dépression. 

QUELS SONT LES RÔLES DES MICRONUTRIMENTS? 
Les micronutriments interviennent partout dans l’organisme. Voici quelques grandes fonctions 
accompagnées d’un exemple concret. Quelques micronutriments seront mis à l’honneur dans chaque 
exemple mais ce ne sont clairement pas les seuls intervenants dans toutes ces fonctions. Ils participent 
même généralement à plusieurs fonctions dans l’organisme. 

Les principaux rôles des micronutriments 

https://www.pileje.fr/revue-sante/acides-gras-comment-bien-choisir-ses-huiles
https://www.pileje.fr/revue-sante/omega-3-6-9-acides-gras-necessaires-organisme
https://www.pileje.fr/expertises/micronutrition/medecine-sante


 La régulation du métabolisme 
→ ex : la majorité des vitamines B interviennent dans le métabolisme énergétique 
 La synthèse et structuration des organes 
→ ex : le calcium et le phosphore constituent les os 
 Le fonctionnement normal des cellules et des organes (contraction musculaire, conductivité 

neuronale, etc.) 
→ ex : Le potassium joue un rôle fondamental dans la contraction musculaire 
 La régulation hormonale 
→ ex : L’iode participe à la synthèse d’hormones thyroïdiennes 
 La protection de l’organisme contre les composés toxiques et les agressions extérieures (rôle anti-

oxydant et lutte microbienne grâce au système immunitaire) 
→ ex : les vitamines C et E jouent un rôle d’antioxydants 
 Les fonctions vitales comme la respiration ou le fonctionnement cardiaque 
→ ex : le fer est fondamental pour former les hémoglobines qui sont les transporteurs d’oxygène dans le 
sang 

Attention aux produits transformés 

Comme vous avez pu le voir, les micronutriments sont essentiels au bon fonctionnement général de 
l’organisme. Or aujourd’hui, à cause de l’apparition de produits ultra-transformés et raffinés de plus en 
plus pauvres en nutriments mais riches en calories, l’apport en vitamines et minéraux est descendu bien 
en dessous de la limite pour rester en bonne santé (les déficits en micronutriments touchent une grosse 
partie de la population***). 
Pour combler ce manque en micronutriments essentiels, il est donc recommandé de consommer plus de 
fruits et légumes, de légumineuses, de céréales complètes (riches en nutriments) et d’oléagineux pour 
rester en bonne santé. Il faut aussi limiter au maximum les produits à calories dites “vides” comme les 
produits transformés et raffinés (notamment tous les gâteaux et autres biscuits qui utilisent de la farine 
de blé blanche, du sucre blanc, des graisses hydrogénées, etc). 

 



LES RÔLES DES MICRONUTRIMENTS ET OÙ LES 
TROUVER 
 

 



 
 

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES? 
En cas de carences diagnostiquées, certains compléments alimentaires seront nécessaires. C’est le cas 
notamment du calcium et de la vitamine D, du magnésium ou des omegas 3 Nous vous recommandons 
donc de discuter avec votre médecin avant toute prise de compléments alimentaires.  

 

 

https://www.maxdegenie.com/conseils-et-astuces/les-micronutriments-qui-sont-ils-et-quel-est-leur-role/
https://www.maxdegenie.com/conseils-et-astuces/les-micronutriments-qui-sont-ils-et-quel-est-leur-role/


 
 


