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INTRODUCTION

Les problemes de poids semblent inguiéter une

bonne partie de 1la population dans naos pays dits
industrialisés. En effet, ces problémes de polds seralent
une préocupation pour 80% des femmes américalnes; en

Grande—Bretagne la moltie des femmes souhalterait malgrir,
et en France, cela serait le désir de plus de 25% des
Frangais. 19>

D'ailleurs 21% des Frangails suivent un régime dont 95%
de femmes 56y, et les surcharges pondérales font 1'objet
de pres de 1.800.000 consultations médicales
annuelles. (19> Ce derniler chiffre seralit certainement plus
élevé si an tenalt compte des consultations pour des
troubles tels que l1'arthrose, la goutte, le diabete, les
maladies cardiovasculaires (etc), et pour lesguelles la
premiere prescription du médecin est "de maigrir”.

Il faut bien sur ne pas oublier non plus le nombre
impressionnant de personnes et surtout de femmes qui
entreprennent un régime amalgrissant, d'elles-mémes, sans
avolr 1l'avis de quelque mddecin que ce soit, réginme
amalgrissant basé uniquement sur les consells de la fidale
amlie, de la collegue de bureau, ou encore du dernier livre

paru & ce suiet.
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Il faut en convenir: de nos Jours, 11l exizste une
véritable obsession du polds, mais aussi et surtout de 1la
"ligne". Pourra-t-on entrer dans telle robe ou tel Jjean?
Ce qui compte c'est ce qul est visible, c¢'est 1'harmonie
du corps dont les critéres et les normes sont en grande
partie véhiculés et imposés par les médias.

C'est ainsi que voulolr maigrir est devenu un
phénoméne de societé, puisque cette sociéte n'admet pas
les gens obéses. En effet “les images du seigneur imposant
et du bourgeois bedonnant" n'‘ont plus cours, ainsi que les
citations et expresslions relatives et favorables a
l'embonpoint telles que: "vous vous portez bien" ou encore
"il vaut mieux falre envie que pitie".

Cependant si la plupart du temps, cet é&tat de failt est
da au souci de sa ligne, 1l ne faut pas oublier qu'il ne
s'agit pas la du seul inconvénient de 1'opbésitée. Outre les
facteurs de géne, et les sencsations Yd'étre mal dans sa
peau" qufengendrent une surcharge pondérale, il existe
beaucoup de risques relatlfs a cette obésité : agravation
de troubles existants ou méme apparition de nouveaux
troubles quelquefois tres graves., On parle d'aillleurs dans
le jargon médical de "cette obésité qui va faire le 1lit de
tant de maladies”, c'est-a-dire les préparer, les
aggraver, ou en géner le traitement.

Dans certalns cas 11 va donc apparaitre indispensable
au medecin de faire maigrir son patient pour une toute
autre railson que sa ligne : sa santé.

Bien conduit, bilien suivi et bien surveillé, un régime
amaigrissant s'avere généralement bénéfique. Il faut
cependant savolr que la plupart des régimes conmportent des
risques, notamment sur le plan carentiel; carences qui
peuvent & leur tour entrainer bon nombre de troubles. Il
apparait donc indispensable de déterminer les carences de
1'alimentation considérée, afin de pouvoilr les prévenir et
les éviter, en apportant des modifications ou des

compléments & ces régimes.
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Le Centre d'Etudes et d'Informations sur les Vitamines
a alnsi passé au crible quelques regimes amalgrissants
frangcais et américains; 1leurs conclusions ont été notées
dans les généralités,

Ensuite, nous avons étudieé quelques régimes
hypocaloriques <(un Weight Watchers,deux publiés dans 1la
presse féminine et sept utilisés au C.H.R.U. de Limoges)
afin de savoir si ces types d'alimentation présentent des
carences particulleres, Nous nous attarderons aiors sur
les éventuels "éléments & risque”.

Enfin nous verrons dans un court chapitre les

solutions envisageables pour éviter ces carences.
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Définition du "Petit Larousse": 1'ocbésité est un "exceés
d*'embonpoint par surcharge gralsseuse".

11 faut alors déterminer a quelles normes correspond
cet "exces",

Pour le professeur Tremolliéres on peut trouver trols
définitions différentes de 1l'obésité:

—celle de la conclerge: "est ob&se celul qul est
trop gros"

—celle des médecins: "est obeése, soit celui qui se
sent comme tel et qui en souffre dans son esprit, soilt
celui qui en sublt les conséquences viscérales".

—celle du physliologiste: "1'obésité est un excés
de masse grasse par rapport & la masse active (plus de 20%

du poids du corps)".

Pour évaluer 1'ogbésité, le praticien ou le
diététiclien a souvent recours & des formules afin de
calculer 1le polds 1déal de 1l1la personne et par 1la, 1la
surcharge pondérale existante.

Pe nombreux auteurs ont mis au point des formules,
différentes les unes des autres et ne tenant pas forcément
conpte des mémes éléments:

—formule de lLorentz (46;52)>

P=T~100~-L (T~150)+41 pour un homnme
P=T-100-L (T-150>+2] pour une femme

avec P=polds idéal et T=taille du sujet
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S1 le polds réel dépasse de :
¥ plus de 10% celui de la formule on parle de "surcharge

pondérale”
¥ plus de 30% celui de la formule on parie d'“obésiteé

moyenne"

* plus de 50% celui de la formule on parle d'"obésité

severe"”

Mais cette formule ne tient compte ni de 1'Age, ni de
la charpente osseuse du patient, mais est pourtant la plus

utilisee. (15;54)
On trouve aussi les formules de:
=Perrault: Td(cm)~100+f (A+10)x(9+10>1=P; A=Age en année
~indice de Broca: <(T-10048CP)>+3=P

# T en cm

¥ CP=cilirconférence du polgnet

—Monnerot—-Dumaine: P=(T-100+4CP):+2

* CP=circonférence du polgnet

—Bornhardt: P=Tx(TP+240)
TP=tour de poitrine 46>

*

Aucune formule ne semble donner une approche
parfaite. Les physiologistes et nutritionistes ont cherché
a etablir ce poids idéal grace a des statistiques donnant
la plus longue espérance de vie. La formule de Lorentz
pourrait donner 1la meilleure apprache. C'est pourquoi
cette formule est celle qu'utilise le plus largement 1le
personnel de santé,

Outre le calcul du poids idéal, de nombreuses autres
mesures sont possibles pour évaluer 1'obésité. On parle en
effet de mesure de 1la masse adipeuse, de la densité

corporelle, du pli cutané, du rapport adipomusculaire. (15)




I.4.2. LES REGIMES HYPOCALORIQUES

Les régimes hypocaloriques sont des régimes
gui ont pour but de réduire 1'apport énergétique en
dessous de son niveau actuel, niveau qul a Jusqu'ici
contribué & donner un poids jugé indésirable.

Le but des c¢es régimes est d'obtenir un bilan
energeétique négatif et par conséquent une balsse
progressive des stocks énergétiques de la personne. (1D

La limite inférieure de ces régimes doit correspondre
& un apport quatidien minimun recommandé, afin de
permettre 1la poursuite du régime 4 plus ou moins long
terme Sans nécessiter le recours aux suppléments
pharmaceutiques. Cependant un tel régime n'aboutit, 1la
plupart du temps, qu'a une perte de poilds tres
progressive. Or les obéses veulent bien souvent aller plus
vite, C'est alnsi que 1l'on a vu apparaitre des régimes
treés peu caloriques, correspondant purement et simplement
au jedne.

Nous n'envisagerons ici que les régimes hypocaloriques
fournissant un apport énergétique d'au moins 1000 KCAL. On
consellle alors pour ces régimes de réduire les apports
lipidigues et glucidiques, <¢e qul a pour conségquence
d'augmenter la part protéique. En effet, les glucides et
les lipides rassasient peu 1'organisme. A 1'inverse, les
protéines présentent 1'avantage d'étre moins caloriques
que les lipides, et de calmer la faim 43>, Toutefois, 11
est indispensable que la ration alimentaire founisse au
moins 1 gramme de glucose par kilogramme de poids
corporel, afin notamment de subvenir aux besoins
glucidiques du cerveau, ainsi qu'l gramme de protéines de
bonne valeur nutritionnelle par kilogramme - de polds

corporel, pour éviter la dénutrition protéique <43).
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Le régime dolt étre riche en fibres alimentaires, ce
qui permet de donner une impression de satiété et 4'éviter
les 1inconvénients de la stase intestinale. De plus, i1
doit assurer une diurése minimale de 1,5 litres par jour,
ce gqui suppose un apport d'eau de 2 a 3 litres par jour
selon la salison (43D, Enfin, 11 est préféerable de
fractionner les prises alimentaires afin de ne pas avoir
faim (20;52). En pratique, i)l existe des

—aliments interdits: aliments riches en glucides et
lipides.

—aliments autorisés plus ou moins & volonté:
¥ les aliments protidiques (viandes, polssons, laitages
ecréemes?

* les aliments riches en fibres (légumes verts, salades)

—aliments auvtorisés en gquantité limltée:

* le beurre (pour les acldes gras & chalne courte et 1la
vitamine A

* l'huile (pour les acides gras mono et polyinsaturés)

#* les fruits (pour la vitamine C et le glucose’

* le pain ou les biscottes {(pour le glucose car le cerveau
consomme 120g de glucose par jour?

* le sucre (pour le glucose)

¥ le fromage {(pour le calciumd (20; 43>

*LE NIVEAU ENERGETIQUE SUPERIEUR DU REGIME

I1 n'est pas fixé pour 1l'ensemble des patlents
mais dépend de chacun 4d'eux.

Pour Apfelbaum, i1l suffit d*évaluer les besolns
énergétiques de la personne (en fonction de =a taille, son
exercice ...) et de prescrire un régime en dessous de ce
niveau pour voir le patient "fondre®. Pourtant, d4d'aprés
une étude de Wadden c¢itée par Apfelbaum, les personnes
socumises a un régime hypocalorique avalent eu tendance au
bout d'un an & reprendre environ les 2/3 du poids perdu si

ce n'est plus.
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Ce point s'explique partiellement par 1le fait que 1la
depense énergétique diminue avec la perte de polds. Ainsi
Apfelbaum a enregisiré une chute de 15 % de la dépense
énergétique journaliere pour une perte de 8 Kg.

En effet, Herschberg <43) explique qu'il existe une
adaptation de 1forganisme au régime hypocalorique; 1la
conséquence est un ralentissement de 1'amalgrissement, dda
2 la diminution des dépenses énergétiques. Certains
nutritionnistes conseillent méme wune ration calorique
relativement importante au départ du régilme, pour ensuite
la diminuer petit & petit au fur et a mesure de la chute
pondérale (43), alors que d'autres conseilllent la démarche
inverse.

Quail gqu'il en soit, la plupart s'accordent pour dire
que le "regime" qui maintenait la surcharge pondérale ne
sera pas le méme que celuld qui dolt maintenir le nouveau
poids idnférieur, d'od la nécessité de ne jamals revenir a
son alimentation initiale apreées avoir perdu du poilds.

Apfeilbaum consellle alors pour chaque patient de
calculer les dépenses énergétiques atuelles et de les
réduire de 25% pour obtenir 1la limite supérieure diun
régime a basses calories qui sara efficace apres la
premiere perte de polds.

Bien que la théorie soit belle, la pratique n'est
pras si1 simple, et la difficulté consiste plus & maintenir
ung perte de poids gu'a 1l'obtenir.

La contribution d'un spécialiste (diététicien,
nedecin...> & 1'élaboration de ces régimes scemble donc
indispensable ; en effet le régime sera suivi plus ou
molns & vie pour maintenir le poids désire, et si celui-ci
est mal ¢équilibré ou n'apporte pas en quantité suffisante
les nutriments indispensables a la vie, les conséquences A

long terme risquent d'étre dramatigues.
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Depuis le début du XX~ siecle, on a wvu

1'alimentation des Frangals se modifier considérablement.

Alnsi 1les protéines animales remplacent de plus en
plus les protélnes végétales et les glucides. (B0
On volt notamment apparaitre une baisse de la consommation
de légumes secs, de pommes de terre,... (5O

Les chiffres sont d'ailleurs parlant:
les Frangails consomment actuellement:
—deux fois moins de paimn gqu'ill y a 40 ans
—deux fois moins de pommes de terre qu'il y a 50 ans
—c¢ing fois moins de légumes secs qu'il y a 50 ans
—deux fois plus de viande gqu'il y a B0 ans

—deux fois plus de fromages qu'il y a 20 ans

La consommation énergétique a diminué depuis le
debut du siecle, et cecl surtout au cours des wvingt ou
trente dernieres. années. (26>

Ainsi au début du siecle les adultes frangais avaient
une ration énergétique dépassant le plus socuvent 3000 kcal
par Jjour; de nos Jours elle oscillle entre 1500 kcal et

2600-3000 kecal par jour.




RICHES EN GLUCIDED

La consommation des céréales et des féculents a,
comme nous l'avons déja vu, beaucoup diminué au cours de
caes derniéres années.

A titre d'exemple, les Francals conscommaient, par
personne, environ:

~600g de paln par jour en 188¢C

-172g de pain par jour en 1972

et
7,3 kg de lépumes secs par an, en 1925 contre
-1,7 kg de légumes secs par an, en 1978
Par contre la consommation de sucres & absorption
"rapides" a considérablement augnenté; ainsi la

consommation de saccharose était en 1920, dfenviron 19 kg
par personne et par an, contre 36 kg de nos Jours. Ces
sucres ne sont cependant que peu absorbés tels quels, mails
surtout incorporés aux aliments industriels {(confiseries,

ratisseries, sodas...>}. (26}

La consommation de viande a doublé en S0 ans. Ces

protéines animales présentent 1'avantage d'avolr une
valeur biologique supérieure a celle des protéines
végétales, mails 1'lnconvénient d'apporter avec elle des
lipides. '

Alnsi, s'1il y a +trente ans les nutritionnistes
conselllaient un apport en protéines animales d'au moins
50% de 1l'apport protéique total; de nos Jours on tend
plutsét a réduire cet apport en ralson des lipldes assoclés

aux protéines animales. 262



La ration des lipides a considérablement

augmenté pour atteindre 42% de 1'apport énergétique total.
De plus 1l'augmentation s'est faite avec des lipides

satures au détriment des acides mono et polyinsaturés. (26)

Les changements qul se sont opérés en France
depuis des dizalnes d'années en matiere de condition de
vie, expliguent la diminution des besoins énergétiques.

En effet, les travaux effectués sont souvent moins
pénibles, comportent moins dl'efforts musculailres; 1'homme
n'a plus & lutter contre le froid dans son habitation, son
lieu de +travail au méme lors de ses transports; enfin,
1* homme aest beaucoup plus sédentaire, fait moing
d'exercices physiques qu'il y a 50 ans.

Alnsl les depenses énergétiques ont diminué; les
besoins sont donc moins grands. Cependant 11 est a noter

que l'apport a moins baissé que les dépenses.

BrLes contraintes alimentaires

Les gens mangent de plus en plus hore de leur
domiclle, dans des cafés, des restaurants, en sautant pour
certains, un repas, tel que le déjeunser.

En outre les femmes bien souvent travalllent et ont
donc moins de temps A& consacrer & la confection des repas.
Les Frangais achétent donc de plus en plus des predults

alimentaires "tout préts", préparés industriellement.
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De plus les revenus des Francals ont auvgmenté plus
vite que le prix de 1l'alimentation. Par exemple, de 1510 a
1980 Je prix de la douzaine d'oeufs a augmentée 10 foils
moins vite que le salaire d'un ouvrier métallurgiste de 1a
reégion parisienne, et le prizx du kg de beefsteack 3,5 fois
moins vite. (29

L'évolution de la c¢onsommation alimentaire frangalse
se fait surtout dans le sens d'une utilisation de plus en
plus importante des produits alimentaires préts a
itemploi, de fagon & diminuer le temps passé a la
preparation des repas et par conséquent, a augmenter les
temps 1libres du travailleur. Clest le plus souvent dans
cette optique que les ménagéres utilisent des produits
alimentaires vite préparés et/ou vite préparables.

En regle génerale, 1*'évolution s'est falte dans le
sens d'une simplification alimentalire au miveau des
ménages (utlilisation de repas froids, de conserves, de
fours a micro—ondes...2, et dans le sens d'une recherche
lmportante de la santé (les gens s'intéressent de plus en
plus  par exemple = la qualite nutritionnelile des

alimentsy.
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Comme nous venons de le volr, les consommations

alimentaires ont beaucoup évolué durant ces dernieres
decenniles. Cependant cette évolution peut avoir des
conséquences favorables ou défavorables selon le nutriment

considéré.

I_L_L._LA_RAILQE_EBERQHI_QIIE

Les différentes enquétes menées dans les pays
développés révelent une tendance d'une partie de plus en
plus importante de la population, & réduire -les apports
energétiques de l'alimentation. Mais cette diminution
n'est pas sans incidence, comme nous le verrons plus tard,
sur l'apport en minéraux et vitamines.

Cette réduction s'expligue, nous 1l'avons déja vu,
d'une part par la réductlion des dépenses énergetiques et,
d'autre part, par une volonté et un socuci de Préserver sa
forme et son "look".

Les nutritionnistes ont d'ailleurs révise a la balsse
les taux conseillés d'apport énergétique. Alnsi DupindiZ6)
domne dans son livre "Apports nutritionnels conseillés
pour la population frangaise" les valeurs suivantes:

cf tableau n® I
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TABLEAU N~°1 : TAUX CONSEILLES D' APPORTS ENERGETIQUE
selon Dupin (26)

Adultes hommes Apports conselillés

en KJ en KCAL

*ayvant une activité
physique réduite............ ... .. 8800...1....2100
*ayant une activité
physique normale..........., e RE300.0. 0L, 2700,
*ayant une activité
physique importante...... veaf e 12800, 0.1, . . 3000, .,
*effectuant de gros
LETAVAUX + v v v v tv v oo oo v ool 14600, .. 1., . L EB00. .,

Adultes femmes

*ayant une activiteé
physique rédulte.......... N R 7500...1...,.1800. ..
¥ayant une activite
physique habituelle......, N 8400, .. ‘.p.ZOOO...
*ayant une activite

physique importante.........} ... .. 9200,.,..1....2200...

Cependant des études effectuées 1lors d'enquétes
alimentaires montrent gque les apports réelliement observés

varient avec 1'Age, le sexe, la profession et sont souvent

supérieurs aux apports conseillés. (tableau n*II1}
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ALIMENTAIRES FAITES EN FRANCE ET
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selon Dupin et Mareschl (25)
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Cependant

devenir, les apports énergétiques peuvent &tre en decad des

apports conseillés.



Les répartitions conseillées varient selon les
auteurs. Cependant, tout au molns pour 1la population
frangaise, on s'accorde a adopter les chiffres sulvants:

—~ protéines: 12% de 1'apport énergétique total
-~ lipides : 30 & 35% de 1'apport énergétique total
- glucides : 50 a4 55% de 1'apport énergétique total (263

Toutefols, les engquétes concernant la répartition dans
l1'alimentation habituelle du Frangails, .révélent d'autres
chiffres,

Par exemple, lors d'une enquéte réalisée par 1'IRSEE
sur les achats hebdomadaires de 10,000 ménages Ifrangals,
on se rend compte que 1'équilibre alimentaire est le
sulvant:

- protéines: 13,2% de l'apport émnergétique total

— lipides: 44,2% de 1'apport énergétique total

- glucides: 42,6% de 1'apport énergétique total (B9

Les autres enquétes Ifrangaises réveélent souvent des

chiffres plus ou moins similaires

La plupart du temps cette répartition est
compléetement bousculée.

En régle générale, une personne voulant maigrir limite
les glucides et les lipldes, et augmentent les protides
qui donnent une plus grande impression de satiéteé.

Dupin wva méme Jusqu'’d conseiller un apport protéiqgue
de 25% {au maximum)d aux personnes qui iimitent

volontairement leur ration alimentalire. (26>




D*autre ‘part

article la repartition des protides,

(en %)

Fischer et
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al, (345

amaigrissants. (tableau n°III et IV)

On retrouve
brochure du Centre

Vitamines.

TABLEAU N° III

d'ailleurs

des données

d'Etude

et

révele

simllaires dans

d' Information

dans

iipides et glucides
dans la ration énergétique globale de 15 régimes

sur les

VALEURS MOYENNES DE LA REPARTITION
ENERGETIQUE DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS AMERICAINS,
FOUR LA PREMIERE SEMAINE.

SOn

la

selon Fischer et al,. (G4

REGIMES CALORIES| PROTEINE| LIPIDE] GLUCIDE
AtKIins, «vov v v v v va s cu 2031f...... 23 T30 04
Beverley Hills........]..... ozal....... &1 ... .. 41... .. 20

Carbohydrate Craver's
Basic.. . i iiee 113871...... 27 L2310, 50

Carbohydrate Craver's
Basic.,....... e 11708 ... .., 22 i8y.,.... 60
California 1200...... 1240y .. .... 27 201 .. ... 47
California 2000....... 19651, ..... 19 LeBlaL L. 83
F-Diet. ... 1241)...... 19 L2310 ... 58
I Love America........ izo7y.. .. .. 25 291... .. 46
I Love New York.,......¥1..... 9801 . ... .. 321. 301 38
Pritikin 700..........01..... Y371 ...... 31 PR R ) S 58
Pritikin 1200......... 1273, ... .. 25). ..., ot..... 66
Richard Simmons a.....{..... o924y ... ... 25 27 48
Kichard Simmons b.....|..... 879, ... .. 28 251 .. ... 44
Scardale.............. 1014, ..., 29 321 39
Stillman., .. ... 13161.... .. 45 R 8

Richard Simmons a = sans connaissances nutritionnelles

Richard Simmons b = avec connalissances nutritionnelles

!
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TABLEAU N°1V : VALEURS MOYENNES DE LA REPARTITION
ENERGETIQUE DE CERTAIRS REGIMES AMAIGRISSANTS AMERICAINS,
POUR LA DEUXIEME SEMAINE.

selon Fischer et al,. (34>

REGIMES CALORIES|PROTEINE|LIPIDE} GLUCIDE
Atkins........... ..., ceea2240) .0 000028 T )
Bevreley Hills........ el 118000000 7. ... 18 .. .. 75

Carbohydrate Craver's

Basic................ el 1154), .., 270 0 20 52

Dense.....covoviin. iz11}).. 18 201..... 62
California 1200..... e f e 124000 ... 271....26)..... 47
California 2000....... e 1965, 00 L1028 ... .. 53
F-Diet....... e e . 12731 ...+, 21 24t ... .. 55
I Love America........ s 1205 ... 0.028 0027800 48
I Love New York....... v 2000 . ..., 21}....311..... 48
Pritikin 700..........]..... 859y ... ... 201....10)..... 61
Pritikin 1200......... ... 13361, ... 251....10)..... 65
Richard Simmons a.....}..... 892} ...... 30]....28]..... 42
Richard Simmons b.....}[..... 812, .. ... 281 ....27)..... 45
Scardale. ... ce.a 1014y 0,00 0200 00008200 39
Stillman....... .. e 12030, 451, ...48}...... 7

Ces valeurs révelent que tous ces régimes apportent la
teneur recommandee en protéines, excepté le régime
Beverley Hills. En effet ce regime, composé
essentiellement de fruits, fournit une quantite protéique
insuffisante, et semble donc & la longue pouvolr provoguer

une grave deficlence. (34D
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Le Centre d'Etudes et d'Informations sur les
Vitamines a recherché ces mémes types de valeurs mails dans
des regimes {frangals; i1icl, +tous semblent fournir une
guantite suffisante de protéines. Les caractéristiques de
ces régimes sont données dans le tableau n°V et les

répartitions, dans le tableau n°VI,

TABLEAU N°V : DESCRIPTION DES REGIMES ETUDIES.
selon Blum pour le C.E.IL.V. 9>

AUTEUR OU PRESCRIPTEUR CARACTERISTIQUES
Dr. Jocqueline ANDRE végétarien hypocalorique
ANTOINE régime dissocié ;

un type daliment chaque jour

Or. Stuart M. BERGER régime hypocalo.nque riche en fibres
et en glucides complexes

Dr. Jean-Pierre CAMBIER régime fortament hypocalorique

Dr. Jean-Michel COHEN

(Hbpital Bichat) régime hypocalorique riche en protéines

Pr. Albert-Francois CREFF . régime hypocalorique avec
: B tains aliments outorisés 4 volonté
(Hépital S1-Michel) cor

(produits laitiers, viandes, légumes)

Dr. Geneviéve DELZANT régime hypocalorique, hyperprotidique

{(Hépital Jean Verdier} riche en fibres végétales
Dr. Christine régime diversifié, avec du pain
FLAMENT»HENNEB!QUE et des féculents

Dr. Bruno FOURRIER menus varids, recettes élabordes

Dr. Jean-Michel LECERF menus alternatifs




TABLEAU N°VI
ETUDIES.
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selon Blum pour le C.E.I.V, (9>

REFARTITION DE LA COMPOSITION DES REGIMES

REGIMES CALORIES} PROTIDES| LIPIDE| GLUCIDE
Andre.. ..., ... el 907 ... .., 22 L2810, ..., 50
Antoine............. R 8521, ..... 45 o227 .. .33
Berger.............. . 1037 . 25000 200, .. 55
Cambier....... B 675y . ... .. 43 .26, .. 31
Cohen....... a0 qn . 1059y...... 36 L3727
Creff... . S e et . 821 . ..., a2 281 ... .. 30
Creff B 8361...... 36 .257 .. .39
Creff..... . e R P 8551...... 45 231040 32
Creff.... ... v, 1259 . .36 L2681, ..., 38
Delzant......... ... 1078)1...... 38 L3210 00 30
Flamen£—Hennebique... 1305)...... 39 .30 ... 29
Fourrier.......v,vu. 1103F...... 32 L2910 39
Lecerf....... v 13001 ...... 21 L300, ... 49
Lecref................ 133071.. 17y, ...31)... .. 52

11.4.LE PROBLEME DES MINERAUX ET DES VITAMINES

Les nutritionnistes se rendent compte de plus en

plus que notre

certains éléments tels que,

et les wvitamlines B,, Bx,

Ces &léments sont

alimentation

<, D, E,

alors

“micronutriments & risque”.

Pour les

étudier,

actuelle

définis

le magnésium,

et folates.

est

COomme

le fer,
B0
étant

les nutritionnistes

carenceéee

le zinc,

utilisent

"1'index previsionnel" relatif au niveau de ces apports.

Pour un régime donné et une alimentation définie,

modele

cet index calcule

comparativement

a un

en

des



|
|
|
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d*alimentation équilibrée, la liste des vitamines et

minéraux dont 1'apport risque d'étre insuffisant. &5;57>

Dupin explique gréce & la figure n°1l, comment établir
cet index prévisionnel E£5):

modale alimentation
alimentation Dbservee
équilibreée L 2 INSEE

1500 KCAL

2000 KCAL 2100 KCAL
2500 KCAL

!

calcul des quantités de vitamines et

minéraux correspondantes

pourcentage de couverture des apports gquotidiens

conseillés

liste des vitamines et

(3> Index prévisionnel: minéraux & risque du point |

de vue des apports

T

valeurs biocloglques

(4) Etudes épilidémiologiques

FIGURE N-°1 APPORTS EN VITAMINES ET MINERAUX PAR
L'ALIMENTATION ; “INDEX" PREVISIONNEL RELATIF AU NIVEAU DE
CES AFPORTS.

selon Dupin et Mareschi (25>
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Pour Mareschi et al, (57> cet i1index (forcasting
nutriticonal 1ndex?, est un outil performant servant a
mettre en évidence les principaux nutriments a risque
d'une alimentation donnée, et permettant de montrer
l'utiliitée et la Justification de certalnes scolutions
pratiques telles que la correction de 1l'alimentation, les

suppléments. . .

Comme nous le verrons plus tard, les bescoins

en ces ¢éléments varient avec de nombreux facteurs fels que
l1tage, le sexe, la grossesse...

En revanche de nombreuses études ont mis en évidence
la corrélation existant entre 1l'apport calorique et

1'apport vitaminigque et minéral.

11.4.2.1 . L'APPORT MIWNERAIL
Différents types dfétudes ont &té effectués.
Par exemple, Mareschi et al, (56> ont comparé les
apports recommandés de certains groupes de la population
avec les apports réellement observés., Les groupes
considéres correspondaient a:
- 1'homme adulte ayant une alimentation fournissant 2700
KCAL/jour <(figure n°2>
~- la femme adulte ayant une alimentation fournissant 2000
KCAL/jour <(figure n°3}
- la femme enceinte ou allaitant ayant une alimentation
fournissant 2500 KCAL/jour (figure n°4>
Les resultats obtenus sont répertoriés dans les

figures n"2;3 et 4




200
oy Ly — 4 = .
[ ] . [ ] ‘ :
) {E): DEAL
v
(1): 0BSERVED
Ca P Hg Cu Fe Zao | F Mnp
la: adult man = 2700 Kcal diet (1t 290 K1)
FIGURE N°2
(54>
200
(L] ~
e TS H LRSS
— {E): DEAL
&
(£): OBSERVED
Ca P Hg Cu Fe Zn I F  Hn
Ic: adukt woman = 2000 Kcal diet (8360 K1)
FIGURE N°3
54>
W) .
100
80 - o SR —
Bl T N {£). DEAL
<— {l). CBSERVYED
3
Ca P Mg Cu Fe ZIn I F Mn

Ib: pregnant or lactating woman = 2500 Kcal diet (10450 KJ)

FIGURE N4

(54)
FIGURES N°2;3:4 : APPORTS EN MINERAUY D'UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE (B> ET D'UNE ALIMENTATION OBSERVEE 15,
COMPARES A CEUX RECOMMANDES EN FRANCE.
sclon Mareschi (56)
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Avec cette étude on commence & mettre en évidence
1'importance du niveau de la ration énergétique.

En effet si pour un homme, les apports semblent
relativement corrects avec un niveau énergétique de 2700
KCAL/jour, pour une femme adulte, les apporis en minéraux,
avec 2000 KCAL/ jour, apparaissent Comme etant
insuffisants.

La situation semble similaire pour la femme pendant la
grossesse ou la lactation, méme avec un apport de 2500
KCAL/jour.

Ces deux types de situations pourraient donc é&tre
consldérés comme étant & risques.

Ces valeurs sont d'ailleurs retrouvées dans de
nombreuses études qgul comparent le niveau de 1'apport
énergétique avec celul de l'apport minéral et vitaminique.

Ainsi Mareschi et al, &G6), ont calculée les apports en

minéraux de différentes rations alimentalres équilibrees;
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les wvaleurs trouvees wont regroupées dans le tableau |
|
|

n°VII:

TABLEAU VII : APPORTS EN MINERAUX EN MG/JOUR, FOURNIS PAR
DES RATIONS ALIMENTAIRES DE RIVEAUX ENERGETIQUES
DIFFERENTS.

selon Mareschi et al,. bB6D

Menu Ca P K Mg Cu Fe Zn

1500 KCAL 745 934,5128579 219,811,27} 9,721 8
2000 KCAL 871,611211,412824,8} 281 1,7 111,93110,3
2500 KCAL [1051,811435,813079,1)325,2(|2,11}113,73|11,02
3000 KCAL {1304,731715 3691, 1)1 378,512,48| 16, 22] 14,58
3500 KCAL ]19545,6|2005,5(4340, 3} 436 2;,092118,62| 16, 64
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Or les taux conseillés pour 1'adulte, sont:

TABLEAU N°VIiI: APPORTS CONSEILLES EN MINERAUX EN MG/JOUR.

selon Dorosz (23>

Calcium 500 a 800 mg/J
Phdsphore 00 mg/ ]
Potassium 0,9 & 3 g/
Magnésium 350 mg/j
Cuilvre 3 mg/J

Fer

— homme 10 mg/j

- femme 16 & 18 mg/3i
Zinc 15 mg/3

En outre, Dupin et Mareschi (25) ont rapporté dans
leur article des résultats d* études concernant
1"alimentation d'étudiantes et de femmes salariées de 1la
région parisienne; 1ls ont cherche a &établir une
corrélation entre les apports de certains minéraux et les

apports énergétiques (figures n°5 et 63}
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LES APPORTS EN FER.selon Dupin 25D
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On peut rappeler que les apports conseillés en fer,
pour une femme en age de procréer, sont de 16 & 18 nmg/J.

Pour un apport énergétique conseillé de 2000 KCAL/J et
pour une femme dont 1'activité physique est moyenne,
1‘apport en fer apparait comme nettement insuffisant.

Dupin et Mareschi (25) parlent alors de la "densite
nutritionnelle® du fer, c'est-a-dire "la quantité de fer
rapportée & la ration" et estiment que dans ces deux
é&tudes, elle est de 1l'ordre de 5,5 mng/1000 KCAL. 11
faudrait donc que de telles rations alimentaires
fournissent plus de 3250 KCAL/J pour espérer couvrir les
besoins en fer dfune femme adulte.

Une méme étude a &té faite pour le magnesium; les
rations alimentaires étaient celles dfétudiantes de la

région parisienne

Corrélation enfre apports énergétiques et apports en magnésiurm

Mg
{mg}

400G

350 A

300

250 A

-----

« Feous r=069 p<10™

150 -

100
1 D‘OO 1 4]00 1 B‘OO 22]{)0 26;}0 3u|00 3;00 Kc:m'i
Etudiantes région parisienne, 1983,
FIGURE N°7 : CORRELATION ENTRE APPORTS ENERGETIQUES ET

APPORTS EN MAGNESIUM.
selon Dupin 25D
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LLes apports conseilles pour un adulte sont de 1'ordre
de 350 mg/jour. Ici aussi, pour une ration énergétique de
2000 KCAL/J, j'apport en magnésium apparait comme
insuffisant; en effet, il se situe aux alentours de 200 &
250 ng/jour.

De plus, selon le régime alimentaire de 1la communauté
européenne, la densité nutritionnelle du magnésium est
d'environ 120 mg  pour 1000  KCAL (253 ainesi une
alimentation de preées de 3000 KCAL/jour serait nécesaire
pour fournir en cet élément, la quantité jJjournaliere

recommandée,

Une autre étude de Mareschi mentionnée  par
Brubacher compare les apports en minéraux de deux régimes
(un & 1500 KCAL/] et 1'autre a 2500 KCAL/J> avec les
apports conseilllés en ces mémes minéraux. Les résultats

sont rapportés dans la figure n°8.

™% P Ca Mg Fe Zn
180 -

160

140

P Ca Mg Fe Zn
120

100

20

]
1500 keat 2500 kcal
FIGURE N°8 POURCENTAGE D*'APPORTS EN MINERAUX DE DEUX

RATIONS ALIMENTAIRES (100 % = APPORTS CONSEILLES)

selion Brubacher 13D
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Ainsl les wvaleurs révélent que, méme avec un régime a
2500 KCAlL/jour, le magnésium, le fer et le zine, ne sont
pas fournis en quantités suffisantes; ces éléments
apparaissent donc comme des nutriments a risques.

Deux autres études mentionnées par Dupin et
Mareschi <(25), aboutissent aux ménmes résultats; 1ls ont
exprimé en pourcentage "de couverture des apports
conseilleés", les apports en fer, =zinc (figure n"9> et en
phosphore, calcium et magnésium (figure n°10> d’une
alimentation équilibrée(E> et d'une alimentation

réellement observée(Il.

1204

100

80

§0

40 |

20

EQUILIBREE (E) ~ 2100 KCAL
O3SERVEE (I}

FIGURE N°G: APPORTS EN FER ET ZINC PAR UNE ALIMENTATION
SOIT EQUILIBREE <(E)> S0IT OBSERVEE (1): % DE COUVERTURE DES
APPORTS CONSEILLES POUR LA FEMME ADULTE “NORMALE"

selon Dupin (25D
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1o % Or
150 4
140

120 4

2000 E WBOOE INSEE

EQUILIBREE (E) 2 100 KCAL
OBSERVEE {1}

1500 €

FIGURE E°10 : APPORTS EN PHOSPHATE. CALCIUM ET MAGNESIUM
PAR UNE ALIMENTATION SOITEQUILIBREE (<(E), S0IT OBSERVEE
(I>: % DE COUVERTURE DES APPORTS CONSEILLES POUR LA FEMME
ADULTE " NORMALE"
selon Dupln (25>

L2, * U
Mareschi et al, (57) ant fait une étude assez
approfondie & ce sujet;
ils ont considéré deux types de régimes:

- le I: résulte des enquétes alimentalres effectuées en
‘France par 1'INSEE sur les achats hebdomadaires de 10.000
nénages, et correspond donc & une alimentation observee.

- le E: correspond & un exemple d'une alimentaion dite

éguilibree.

Les quantites des ingredients et le contenu
vitaminique de ces menus, ont &ete modiflés
arithmétiquement, de fagon = obtenir 4 niveaux

énergétiques différents.



Les résultats

obtenus
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sont

nentionnés

dans

tableaux 1X; X; XI et dans les figures n°ll et 12.

TABLEAU N°IX :

ENERGETIQUE.

selon Mareschi

les

EVOLUTIOR DU CONTENU VITAMINIQUE REEL DES
MODELES DE CONSOMMATION I ET E EW FONCTION DE LEUR NIVEAU

(599

Nivcau Niveau Vit A totale Vit E. Vit B, Vit B; Vi.Bg VitBy; Vi€  Niacine AP AF Biotine!
calorigue calorique —————— vl mg mg mg e mg mg mg ] Hg
kJ ¥ical Pcarot. vit, A
en ER  en ER

Modéle 1

5280 1500 130 + 280 84 0,6 0, 1 35 34,9 7.5 32 130 24

8370 2000 170 + 370 183 121 1.1 i4 4,5 46,6 .99 4,2 173 32
10460 2500 20 + 470 14 H 14 1.7 5.8 58,2 124 5,3 216 39
12550 3000 260 + 560 16,9 11 17 11 6,9 639 149 6,4 159 47
(Mod2le E
thSO 1500 20+ 250 1.4 0,7 09 1,1 3.6 55,7 8.1 3.6 110 9

8370 2000 1490 + 330 9.8 09 1,2 1.4 4.8 74,3 108 48 147 26
10460 2500 E8T0 + 416 123 1,1 1.5 1.8 [3 93 £3.4 6 184 32
12550 3000 2240 + 500 4,7 1.3 £.8 2,1 1.2 L5 16,4 1.2 221 19

Les quatre niveaux énergétiques des repas quotidiens I ¢t £ sonl dérivés anithmétiquement des modales de base § et E respectlivement 3
2357 et 2585 keal. AP = Acide pantothénique; AF = acide foligue.

TABLEAU N°X : CONTENU VITAMINIQUE THEORIQUE ET REEL DES
MODELES DE BASE DE CONSOMMATION I ET E.
selon Mareschi (59
B-Carot. Vit A VILE Vit By ViLB; Vit Bg Vi. By Vit, ¢ Niacine AP AF Bioting
mg! mg? mg? mg mg mg g mg mg mg HEg ne
Modéle I (2352 keal; 9840 kJ)
Contenu théorique 1,3 045 ¢ 11 1,5 . & 102,6 16,3 & 295 42
Contenu réel 1,2 0,44 89 0,% 1.3 1,6 54 54,8 1.7 5 203 7
Perte globale, % 8 ~{0 1 13 13 30 10 47 28 17 31 i2
IModele E (2585 kcal: 10 800 &J)
‘Contenu théorique 11,8 043 8.7 1.4 1.2 2.3 6,9 E46 18 7 241 36
Contenu réel 11,5 3,43 86 1.1 1,6 1,8 6,2 %6 13.% 6 196 13
Perte globale, % 3 ~0 1 21 11 2 16 34 23 14 21 8

AP = Acide pantothénique; AF = acide folique.
! Pour obtenir des Equivalemts rétinod, diviser ces valeurs par 6 et multiplier par 1000,
1 Pour oblenir des équivalents rétinol, multiplier ces valeurs par 1000,
}  Equivalents d-a-tocophérol, Pour obtenir des UI (Unités Internationales) multiplier par 1.49.
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TABLEAU N°XI : COMPARAISON DU POURCENTAGE DE COUVERTURE
DES APPORTS RECOMMANDES EN VITAMINES ENTRE LES ADULTES
FEMMES ET HQMMES, POUR DES NIVEAUX CALORIQUES RESPECTIFS
DE 2000 ET 2700 KCAL.

selon Maerschi (B9

p-Carot. Vit A ViLE Vil By Vit By ViLBg Vit B Vit C  ViL PP AP AF Biotine
Modéle 1
Femme, % 21 47 75 59 75 70 154 58 65 53 43 10
Homme, % 24 5t 100 69 84 g6 208 79 4 64 58 14
Modéle E
JFemme, % 186 41 65 59 80 10 160 93 72 60 37 13 .
Horame, % 202 45 89 B0 93 &6 217 125 81 72 50 12
AP = Acide pantothénique; AF = acide folique.

Lo . E
o B :
L A
80 —F a0 =
“I- A _C_Ep
g AL
Bz =6 - 1
3 E (1 1C AP
3 I BB A Eer AF
2 B - 1B :
550 TBe i
3 al |, pp AF
5 : AP
g Iar
=
g
&
y -
£
E
5
& o0 : &
1500keal o ¢ 2000keal o 2500 keal 3000 keal
{6 280 kJ) {8370 k1) {0460 k1) (12 550 k)

FIGURE N°11 : EVOLUTION DU POURCENTAGE DE COUVERTURE DES
APPORTS RECOMMANDES EN VITAMINES DE L'HOMME ADULTE, EN
FONCTION DU NIVEAU ENERGETIQUE DES MODELES DE CONSOMMATION
OBSERVES.

R= RETINOL; AP= ACIDE PANTOTHEWIQUE; AF= ACIDE FOLIQUE

selon Mareschi (959)
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(6280 i) (8370 kJ) {10 460 k) 12550 k)

FIGURE N°12 : EVOLUTION DU POURCENTAGE DE COUVERTURE DES
APPORTS RECOMMANDES EXN VITAMINES DE L'HOMME ADULTE, EN
FONCTION DU NIVEAU ENERGETIQUE DES MODELES DE CONSOMMATION
EQUILIBRES,

R= RETINOL; AP= ACIDE PANTOTHENIQUE; AF= ACIDE FOLIQUE
selon Mareschi (59}

I1 apparait quelques différences entre les deux
modeles I et B. Cependant dans les deux cas, seuls les
menus & 3000 KCAL/j sembient couvrir 80% des besolins
vitaminiques journaliers, & 1'exception toutefols de
1'acide folique pour les deux menus, addltionné de 1'acilide
pantothénique et de la vitamine B. pour le menu I.

Enfin une &tude de Mareschl mentionnae par
Brubacher aboutit a des résultats plus ou moins analogues

(figure n*13>.
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A Vitamine
% A E B B, B, CPP
g
=)
100 :gw
] 2
S 3
L @
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___ O u
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Hs A
(2]
c
P 1
S 3 -
Vitamine = %
A E B B,B; CPPa «
50
0 -
1505 keal (6280 kJ) 3N k_cat (1255010
R == Retinoi
FIiGURE N°13 : FPOURCENTAGE DE COUVERTURE DES AFPPORTS

VITAMINIQUES DE DEUX REEGIMES (UN A 1500 KCAL/JOUR ET
L*AUTRE A 3000 KCAL/JOUR)> PAR RAPPORT A CEUX CONSEILLES

selon Brubacher 13>

11 est cependant tres important de considérer pour
de telles &tudes, les régimes observés plutdt que les
regimes equilibrés. Deja, avec les modeles [ et E de
Mareschl (BY), on avalt pu constater des différences entre
ces deux types de régimes. Dupin et Mareschi (25> ont
caonfirmé ces données, en publiant les résultats obtenus
avec quatre régimes:

—deux a 2000 KCAL/J pour la femme adulte:

* un équilibré D

* un observé (1)

(Figure n*14>
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—deux a 2700 KCAL/J pour 1'homme adulte:
# un équilibre ()
* un observe (I

(Figure n"1957

100 %

A B, B, B, C PP AP A 8, B, B, C PP AP AF
2000 KCAL {E) 2000 KCAL {1}

OBSERVFF

FIGURE W 14 POURCENTAGE DE COUVERTURE DES APPORTS
VITAMINIQUES DE 2 REGIMES (UN EQUILIBRE E ET L'AUTRE
OBSERVE 1) PAR RAPPORT A CEUX CONSEILLES POUR LA TIFEMME
ADULTE.

selon Mareschi (59)

. : i kg |
A B, B; B, C PP AP AF A 8, B; B, C PP AP AF
2 700 KCAL (E} 2 700 KCAL {{}
EQUILIBREE OBSERVEE
FIGURE W°19 : POURCENTAGE DE COUVERTURE DES APPORTS

VITAMINIQUES DE 2 REGIMES (UN EQUILIBRE E ET L'AUTRE
OBSERVE 1> PAR RAPPORT A CEUX CONRSEILLES FPOUR L'HOMME
ADULTE.

selon Mareschi B9?



APPORTS
Toutes Jes études citées aboutissent aux ménes

conclusions:

o) Pour leg minéraux;:.

I1 faut une ration énergétique de 2500 KCAL/jour
pour fournir au moins 80% des apports conseillés en ce qui
concerne les principaux minéraux ( phosphore, calcium,
magnéesium, fer et zinc).

Le fer et le zinc apparalssent tout de méme comme des
nuiriments tres oritiques, et le cas du magnésium n'est
guére plus enviable,

L*alimentaion des femmes semble donc étre
relativement carencée, étant donné d'une part, que le
niveau énergétique de 2500 KCAL/jour n'est généralement
pas atteint et que, d'autre part, les besoins peuvent &tre
supérieurs a ceux d'un homme, notamment en ce qui concerne

le fer.

8) Pour les vitamines:

Diapres les études deja citées, 11  faudrait
presque atteindre les SOOO-KCAL/jDur pour obtenir 80% des
apports conseillés pour la plupart des vitamines; avec les
taux les plus faibles pour les acldes pantothénique et
foligue ainsi gque pour les vitamines B. et PP,

Cependant dans certaines études telles que celles de
Mareschi B, les auteurs ont, a partir d'un niveau
énergétique, extrapolé & d'auires niveaux de fagon
arithmétique. Cette extrapolation présente un inconvénient
important, & savolr, que le nombre et la proportion des
ingrédients ne sont pas les mémes pour des rations
énergéetiques de 1500 KCAL/jour que pour des rations a
2000, 2500 ou 3000 KCAL/jour.




w46_
Mareschi (50> nous fournit dans son étude 1la

nature des aliments constituant les principales sources en
vitamines de deux types de régimes:

~le régime E correspond a un exemple d'une
alimentation dite équilibrée

~le réegime i ou observe résulte des enguétes
alimentaires meneées en France par 1'Insee sur les achats
hebdomadaires de 10000 ménages; ce dernier régime fournit
l1'équilibre suivant:
glucides: 42,6%; lipides 44,2%; protides: 13,2%

Les figures n°16, 17, 18, et 19 indiquent le pourcentage
de la quantité de chaque vitamine apportée par aliment,
par rapport a la quantité totale de la vitamine considérée
présente dans les modeéles alimentailres E et Ij ainsi par
exemple, 44 % du B caroténe apporté par le régime I sont
fournis par les haricots verts.

ER= équivalent rétinol

*le

{-Caroténe Vitamine A Tocophérals totaux
220 ER 1 B70ER 470 ER 416 ER 1a 44 123Ul
i n /é; il 13 o (€
1060 ) Dhivers 14 | .
Divers EH‘ Divers E)_ Divers
Pomme Ll . Oeufs 15ig Oeuts Divers 29
Banane ib Paireaux R 6] Divers
Camembert &
—412 | Epinards
Beurre a. Lait 2o | Lait F. de boeut {5 |
B =1 .
Abricors secs |12 | eurre 615 ] Poireaux
| Pomme 6 _.EL Maquereau
[ 15| Beurre
Deufs 12 1 .
—| Camembert {30] 5| Beysre _B_ Margarine
68 Carottes .
12 | Epinards
b Huile 541
Haricots verts {44
Beuere 30129| Camembert 31| Huile
10
FIGURE N 16 POURCENTAGE DE LA QUAUNTITE DE CHAQUE

VITAMINE APPORTEE PAR ALIMENT, PAR RAPPORT A LA QUANTITE
TOTALE DE LA VITAMINE CONSIDEREE PRESENTE DANS LES MODELES
ALIMENTAIRES E (EQUILIBRE> ET I <OBSERVE).

selon Mareschi (590




Vitamine C
88.2 myg a3 ing
®o m (€]
Divers a
Banane E .
Lait —5_25 Divers
Haricots verts | 6
Pomme lz Petit pois
|4 | Laitue
|5 j Chou blanc
P dererre Jrol B j Poireaux
8 { Tomates
1] Epinards
¥1] Mandarine
Orange L] 11| P de terre
7 15] Ovange
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Acide pantothdnigue

53mg

in

Divers i

Salami

F. de boeul
Camembert

Oeul

P. de terre

Haricots 13
verts

Lait 15

Pain blanc {19

13

6 mg

{E}

Divers

Boeut
Carattes
Qeul

Camembert
P. de tarre

Champignons

Lait

Pain blanc

Acidas folique
216 ug 184 pg
Ll (€]
Divers 172
| 123] Divers
Orange {5
Lait &
=411 Qrange
Pain blanc {1014 ] Mandarine
{15 | Chou banc
e ;
Camembert |11 1o Laitue
1 _t7 | Lait
91 Epirards
9 { Haricos verts
Haricots  Jsg11 | Camembert
verts [~
23| Pain blanc

FIGURE N°17

.
+

POURCENTAGE DE LA QUANTITE DE CHAQUE
PAR RAPPORT A LA QUANTITE

VITAMINE APPORTEE PAR ALIMENT,
TOTALE DE LA VITAMINE CONSIDEREE PRESENTE DANS LES MODELES
ALIMENTAIRES E (EQUILIBRE: ET I (OBSERVE}.

selon Mareschi

100

(59)
*la
Vitmiae 8, Vitamine 6,
¥ mg t.1mg 1.4 mg 1.5mg
w () ul 4;
% Divers 19
Divers .
30| Divers 30! Givers
F.de boeuf |4 |
| P. deterre |4 |
Salami 5 M Poulet A Eninard
[— aquereau — pinards
Haricots verts | 9 E Lentuilles Jamoan i% Oeut
4 1 Carottes Qeut 6 | 4] Vin
% { Petits pois ot hamoi
Lail np e Pambianc | 6 |2 Chemelgnons
|19 P.deteire 17 | Maquereau
— Haticots 1011
Pain 16110 Lan veets F—i11 | Pain
—~ 1% Camemben {18
P. de terre 5 Jambon ¥ [ Camembert
23] Paio blanc ai
Jambon 20 Lait 4 23] Lain
POURCENTAGE DE LA QUANTITE

FIGURE N°18

VITAMINE APPORTEE PAR ALIMENT,

selon Maresc

hi

(59O

DE CHAQUE

PAR RAPPORT A LA QUANTITE
TOTALE DE LA VITAMINE CONSIDEREE PRESENTE DANS LES MODELES
ALIMENTAIRES E (EQUILIERE)> ET 1 (OBSERVE).
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Vitamina B, Vitamina PP
1,7 mg 1.8 mg 124 mg 134 mg
300 o IE} [t {3}
Divels K]
18| Dwers Divers 9
Banane 5 28] Divers
Epinaids
F. de boeuf § 5 M Hancats verts Bidre 4 |
Jambon 6 Hanane Hanicotsverts [ 5
Poieaux . _]_j: Petils pois
Maguereau | 6 o] Carottes Salami 5 Lait
Lentilles Maquere: 4 | F.de veau
Camembert | g | 4| F. de baeut quereaut 81=q )
F5 | Camembert t—1 7 | Champignons
Poulet li Jambon Jambon 10 7| £. de bosut
Lait 88| Lait entie ey
] ' Pain blanc 10} 7 } Jambon
Pam 12191 P. de terre |8 ] # de rere
berd | P. de terre 7
11] Maqueieau —1 15 | Maquereau
P. de tere {131 |
| F.deboeut || |
221 Pain blanc ]
4 Haricets 18 81 Pain
10 verts Paulet 14

FIGURE N°19 POURCENTAGE DE LA QUANTITE DE CHAQUE
VITAMINE APPORTEE PAR ALIMENT, PAR RAPPORT A LA QUANTITE
TOTALE DE LA VITAMINE CONSIDEREE PRESENTE DANS LES MODELES
ALIMENTATRES E (EQUILIBRE> ET C(OBSERVE).

selon Mareschi (99

Ainsi, on peut se rendre conpte que de nombreux
aliments participent a 1'apport d'une méme vitamine et,
qu'un seul de ces aliments apporte rarement plus de 20% de
la quantité totale d'une vitamine.

Toutefois, 1le lait semble fournir 24 et 23% des
quantités de vitamine Bx dans les menus 1 et E.

De méme, le § carotene, la vitamine A, les tDCDphérole
totaux et la wvitamine €, sont fournis par des aliments
précis; 11 est donc indispensable que ces aliments soient

présents dans la ration alimentaire.
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Par contre les autres vitamines semblent étre
apportées par de nombreux produits (57 et 9>, on peut donc
moduler les quantités de ces aliments, tout en fournissant
un méme taux final de vitamines. Ce point peut &étre tres
important, mnotamment dans les régimes hypocaloriques ou
certaines variétes alimentaires sont vivement
déconselllees. L'équilibre pourrait donc &tre en parti
maintenu, grace a 1'augmentation des apports de produilts
adéquats, dans la ration.

Ce polnt sera repris ultérieurement dans le chapitre
"Moyens & mettre en oceuvre pour remédier a 1'insuffisance

d'apport en micronutriments".



Le Centre d'Etudes et d'lInformations sur les

Vitamines CC.E.1T.V.D a étudié 20 +types de régimes
différents: 10 frangais et 10 américains (9).

Pour chacun d'eux, ont été déterminés la répartition
des protides lipides et glucides dans 1la rTation
énergétique globale (tableaux n°IV et VI) ainsl que les
pourcentages de courvertures des apporis recommandés en

vitamines et minéraux.

Le Centre d'Etudes et d'Informations sur les
Vitamines ainsli que Fisher (34) ont étudié certains de ces
régimes. Les résultats sont rapportés dans les tableaux
n°*XIT, XI1i, XIiv, XV et XVI.

Les régimes Fournissant les meilleures couvertures
vitaminiques sont apparemment ceux qul apportent a la fols
un minimum de 1200 KCAL/jour et de 45% de glucides. Par
exemple, les régimes Atkins et Stillman, blen gue riches
en calories, sont tres carencés en vitamines; or les
tableaus n°III et IV nous ont montre qué ces régimes
étaient trés pauvres en glucides.

Par contre les meilleurs taux sont obtenus avec les
régimes F.Diet et Pritikin 1200; en effet ces deux
régimes, blen que peu énergétiques <autour de 1200-1300
KCAL/ jour sont relativement bien égquilibrés at
fournissent plus de 60% de glucides (cf tableaux n°Ill et
IV). Seul le taux de vitamine B.. reste trés falble.

En outre, il est intéressant de noter que seuls deux
régimes (Stillman et Atkins) recommandent des suppléments

vitaminiques et minéraux. (9>
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TABLEAU N°XI1I : POURCENTAGE DE COUVERTURE DES APPORTS EN
VITAMINES ET MINERAUX DANS DIX REGIMES AMAIGRISSANTS
AMERICAINS.

selon Blum pour le C.E.I.V. (9
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Couverture des apports recommandés par le N.R.C. % < 80%

supplémentaticn vitaminique et minérale

{*) Régimes recommandant une
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COMPOSITON VITAMINIQUE (EN POURCENTAGE DU

TABLEAU N XIII

TAUX

REGIMES

CERTAINS
POUR LA PREMIERE SEMAINE DE

DE

RECOMMANDE)>

AMERICAIN

AMATIGRISSANTS AMERICAINS:

REGIME.

(349

selon Fisher
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COMPOSITION VITAMINIQUE (EN POURCENTAGE DU

TABLEAU N X1V

REGIMES

CERTAINS

DE

RECOMMANDE)

AMERICAIN
AMAIGRISSANTS AMERICIANS:

TAUX
REGIME.

POUR LA DEUXIEME SEMAIRE DE

selon Fisher (34)
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TABLEAU N°XV : COMPOSITION MINERALE <(EN FPOURCENTAGE DU
TAUX AMERICAIN RECOMMANDE > DE CERTAINS REGIMES
AMAIGRISSANTS AMERICAINS: POUR LA PREMIERE SEMAINE DE
REGIME.

selon Fisher (347

DIET Ca Fe P in Mg
Atkins 88 64 144 87 48
Beverley Hills 34 50 27 32 69
Carbohydrate Craver's Basic 90 16 123 68 84
Carbohydrate Craver's Dense 97 72 7 69 90
California 1200 {05 92 150 a0 81
California 2000 120 125 180 112 118
F-Diet 89 144 180 135 168
| Love America 100 70 135 77 8
| Love New York 82 92 118 4 102
Pritikin 700 82 71 91 49 79
Pritikin 1200 112 109 138 80 121
Richard Simmons a** 60 4?2 87 L0 53
Richard Simmons b** % 66 60 95 61 62
Scarsdale 51 55 0 74 52
Stillman 47 83 | 15! I8 56
TABLEAU N°XVI : COMPOSITION MINERALE <(EN POURCENTAGE DU
TAUX AMERICAIN RECOMMANDE> DE CERTAINS REGIMES
AMAIGRISSANTS AMERICAINS: POUR LA DEUXIEME SEMAINE DE

REGIME.
selon Fisher (340

DIET Ca Fe P Zn Mg
Atkins 72 75 152 96 58
Beverley Hills 32 79 4?2 17 59
Carbohydrate Craver's Basic 103 77 129 74 89
Carbohydrate Craver's Dense 98 83 112 &0 89
California 1200 i05 92 150 90 81
Catifornia 2000 120 125 180 112 i18
F-Diet 81 fuly 178 140 152
t{ Love America 86 71 {23 73 75
| Love New York H8 (12 172 113 13
Pritikin 700 79 8l 21 55 81
Pritikin 1200 112 {18 146 92 130
Richad Simmons a* * 50 52 82 60 52
Richard Simmons b* * ¥ 68 55 97 LTS 52
Scarsdale St 55 90 74 52
Stillman 42 86 150 ié 53

e




C'est un régime végétarien hypocalorique, riche en
fibres et pauvre en graisses. Le docteur André préconlse
des suppléments en vitamines et oligoéléments pendant la

durée du régime.

* Régime ANTOINE:

I1 s'agit d'un régime dissocieé: la personne mange un
type d*aliment chaque jJjour <(un Jjour des fruits, puls le
lendemain du poisson par exemple...>).

En fait ce régime n'est efficace que parce gu'il est

hypocalorique.

#* Régime du docteuwr Stuart BERGER:

C'est un régime hypocalorique riche en fibres et en
glucides complexes, avec peu de viandes et de poissons, et
sans oceufs ni produilts laitiers. Il est surtout constitue
de céréales, de pates et de pommes de terre en petites

quantités.

* Regi ac

Ce régime est trés hypocalorique. Il est pauvre en
viandes, en poissons, et en glucides complexes. 11 est
surtout constitué de légumes verts et de produits

laitiers.

* i oct :
Ik s'agit dun régime hypocalorique riche en
protéines. I1 exclut les glucides complexes, & l'exception

de 20g de paln. Les menus sont relativement variés.

Ce régime hypocalorique est aussl hyperprotidique et
riche en fibres végétales. 11 est bien diversifie mails

exclut le pain, les céréales et les farineux.



C'est un régime diversifié avec du palin et des
féculents. Il est riche en protéines animales et réparti

en troils repas.

* Régime du docteur FOURRIER:
Les menus =ont variés et les recettes &laborées. Aucun

aliment n'est exclu, excepté le sucre simple et 1'alcool.

I1 s'agit de menus alternatifs., Ce régime consiste a
diminuer les viandes dans la semaine, et a la remplacer
par du poisson, dee oeufs, du fromage, ou des associations
céréales—oeufs... Les restrictions portent sur les viandes
grasses, certains fromages, les charcuteries, les boissons
sucrées. .. Ce régime est riche en cérédales, légumes verts

et fruits.

* Régime du professeur A.F. CREFF:

C'est un régime hypocalorique od certains aliments
sont autorisés & volonté (produits laitiers, viandes
légumes verts), Par contre, d'autres aliments sont
autorisés, mais en quantité limitée, et cela en fonction
du nombre de kilogrammes & perdre. Enfin, certains sont

tout simplement interdits.

I111.2.2. RESULTATS

Les résultats obtenus sont récapitulés dans les
tableaux XVII et XVIII.

BEn conclusion, il apparait que les niveaux
d'apports en vitamines et minéraux d'une ration sont
directement liés, d'une part, & son taux énergétique et,
d'autre part, & la densité nutritionnelle des aliments.
(quantité de micronutriments dans la ration, rapportée a

1000 KCALD.
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TARLEAU W°XVII : APPORTS ENERGETIQUES ET POURCENTAGES DES

APPORTES COWNSEILLES EN VITAMINES, CORRESPONDANT AUX
EXEMPLES D'APPLICATION DES REGIMES ETUDIES, POQUR DES
FEMMES ADULTES D'ACTIVITE MOYENNE.

selon Blum pour le C.E.I.V. (9)

W sz
N\

\
\

_,_5\\ N\\%\\\\\
Ak

159

7
i
8
134

93
82
97

\ §\\\§§&&
NEINEIESE:
EHNHE

125
152
165
248

125
125

96
152
245
199
276
202
132

s
720 o
m Légende : < 80

o« [N

<R K

3% [
162
20 A0,

1259+

:tn!m.

Kcal
907
852

1037
675

1059

1078

1305

1193

1300

1330

+124 keal apportées par un complément protéique

Dr FLAMENT
Dr FOURRIER
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1V.ETUDES DE QUELQUES REGIEES
1V. 1. IRTRODUCTION
Nous avons étudié cing régimes hypocaloriques
différents.

A l'aide du logiciel de diététique crée par Patrice
BOURGERETTE, responsable de l'opticn diététique & 1'1.U.T.
de Tours, nous avons examiné ces régimes pour en évaluer
les carences éventuelles.

I.e logiciel S.C.D.A. NUTRISOFT calcule les quantités
de calories, protides, lipides, glucides mals aussi de
cholestérol, calcium, fer, vitamines B4, sodium,
potassium, phosphore, vitamine C, magnésium, zinc, fibres
et folates de la ration qu'on lui indique. Ce logiciel est
d*ailleurs utilisé réguliérement par les diététiclens et
diététiciennes du C.H.R,U. de Limoges.

Dans le cadre de 1l'enquéte nous avons consideéere
uniquement ies vitamines et oligonéléments cités
précédemment.

Les régimes ont été "introduits" dans 1'ordinateur en
suivant scrupuleusement les informations de 1'auteur du
réegime et ce pour une durée de sept Jjours. |

Les bilans nutritionnels sont. calculés par
1'ordinateur pour chague journée; nous avons par la suite
déterminég ce bilan pour la semaine entiére de fagon a
pouvoir faire une moyenne et éviter ainsi les éventuelles
fluctuations journalieres.

L'introduction des aliments se fait sous forme
codifiée gréce a une table fournit par 1'auteur. Cette
table est présentée dans le tableau n’XIX.



TABLEAU N°*XIX: TABLE DES ALIMENTS UTILISEE FPAR LE LOGICIEL
5.C.D. A, NUTRISOFT

|
|
|
- 60 -
|
|
|

! Codes ! Aliments ! Codes ! Aflmaats !
! 100 ..... LAIT ENTIER UAT : 05 ... FAIN 3485 3EL !
t 101 ..... LAIT DEMi-ECREHE UHT ! 00 aans FARINE BLE.TX=72% ! |
! 102 ..i.. LAIT ECRENE UKT ! 310 ..... BISCOTTE-FAIN GRILLE ! \
! o ..... LAIT CONC N/SUCRE 7.5%MG ! K1 S BISCOTTE CONFLETE ! ‘
! 111 ..... LAIT CONT 3UCRE 381G ! 312 ..., BISCATTES SANS SEL ! |
! 130 ... LAIT ENTIER POUDRE ! Z0 eun CROISSANT-BRIOCHE ! ;
{132 ..... LAIT ECREME POUDRE ! 330 ..... ALL-BEAN ! |
! 140 ..... YAOURT NATURE ENTIER ! 331 ... CORN-FLAKES f ‘
{441 .....- YAQURT NATURE PARTIEL. EC ! 332 ..... HUESLI ! |
! 142 ..... YAOURT NATURE HAIGRE ! 335 ... FLOCONS D*AVUINE ! |
! 143 ..... YAOURT ENTIER AROHATISE ! 340 .,...  PATES-RIZ CUITS ! |
! 144 ..... YAQURT ECREME AROGMATISE ! 31 L. K1Z COMFLET CRU ! |
! 145 ..... YAQURT ENTIER AUX FRUITS ! 350 ..., LEGUHES SECS CUITS ! |
! 146 ..... YADURT ECREME AUX FRUITS ' 360 ..... F. DE T.. VAFEUR ! ‘
! 150 ..... FROHAGE FRAIS 40% MG ! K7 R P. DE T, SAUTEES ! ‘
! 151 ..... FROMAGE FRAIS 30% MG ! 362 ..... P.DET, FRITES !
i 152 ..... FROMAGE FRAIS 20% HG ! 363 ..une P. OE T. CHIPS ! |
! 153 ..... FROMAGE FRAIS 0% HG ! J0 ..., PI12Z4 FROMAGE/TOHATE !
I 154 ..... FROMAGE FRAIS S0%MG ARGHA ! kY2 SN QUICHE LORRAINE !
1 155 ..... FROMAGE FRAIS ORMG ARDHAT ! 380 ..... RISCUITS SECS SUCRES !
! 157 ... PETITS SUISSES 40% KG ! 3685 ..... SNACKS APERITIFS !
! 158 ..... PETITS SUISSES 605 MG - ! 390 ..... POTAGE LEGUMES/FECULENTS !
! 161 ..... FROMAGE PATE MOLLE a5%HG 4 38 ..., POTAGE LEGUHES !
! 162 ..... FROMAGE PATE HOLLE 20-30% ! 382 ..., FOTAGE DESHYRRATE !
t 164 ..... FROMAGE PATE DURE ! 400 ... LEGUMES FRAIS !
H 165 ..... FROMAGE PATE PERSILLEE ! 401 ..., LEGUMES CONSERVES !
! 166 ..... FROMAGE PATE FERME 20-30% ! 405 ..., LEGUHMES RACINE/GRAINE f
! 167 ..... FROMAGE PATE FERME 40-50% ! 406 ....: LEGUMES FEUILLE/TIGE !
! 169 ..... FRONAGE SANS SEL ! 420 ..., FRUITS FRAIS §5/§ AGRUMES !
! 170 ..... FROMAGE CHEVRE FRAIS ! 221 ... AGRUKES f
! 171 ..... FROMAGE DE CHEVRE ! 22 vuss BANANE/RAISINGFIGUE !
Y. 180 ..... FROMAGE FRAIS 1/2 SEL 40- ! 430 ..... FRUITS AU SIRGP !
! 181 ..... FROMAGE FRAIS 1/2 SEL 60% ! 440 ..... FRUITS SECS !
! 182 ..... FROMAGE FRAIS Sal& 70%MG ! 450 ..... FRUITS OLEAGINEUX GRAINES !
o 190 ..... FROMAGE FONDU 25%HG ! 450 si.as ARACHIDES GRILLEES SALEES !
! 191 ..... FROMAGE FONDU 40-50%MG ! 450 .iuns AVOCAT '
! 192 ..... FROMAGE FONDU 70%MG ! 461 ..... OL{VES VERTES !
! 200 ..... VIANDES HOYENNE ! 500 ... BEURRE DOUX !
! 202 ..... VIANDE/VOLAILLE HAIGRE ! 501 ..... BEURRE TALLEGE' LACT. !
1 205 ..... VIANDE/YOLAILLE GRASSE ! 502 ..uvs BEUYRRE *ALLEGE' LACT/VEG !
! 208 ..... VIANDES FUNEES ' 510 coa.. CREHE FRAICHE 30%HG !
! 210 ..uus "ABAT (FOIES) ! LY ¥ BV CREHE FRAICHE LEGERE !
! 215 ..., ABATS (AUTRES-NOYENNE) ! 20 . aes SAINDOUX RAFFINE !
! 220 .u... VIANDE DE PORC ! L¥:J S LARD !
t 230 .i... JANBON BLANC MAIGRE ! 830 ... HARGARINE TOURNESOL !
! 235 ..... JAMBON BLANC EPAULE ! 531 ..... MARGARINE ORDINAIRE !
! 240 ..... CHARCUTERIES MOYENNE ! 540 ... HUILE TOURNESGL !
! 250 ..... POISSONS ! 345 ..., HUILE ARACHIDE f
¢ 250 ..... POISSON CONSERVE 57§ HUIL ! 600 ..... SUCRE-BONBON !
! 252 ciien POISSONS FUHES ! 610 ..... COMF I TURES-GELEES '
f 260 .u... QEUFS ! G4l ..... CACAD NON SUCRE t
! 270 ..... CRUSTACES-MOLLUSQUES ‘ G435 ... DEJEUNER CHOCCLATE !
! 290 -..... FROTEINES FURES ! 616 ..... CHOCOLAT A CROQUER H
! 306 ..... PAIN ORDINAIRE ! 547 e BaRis CHOCOLATEE !
ro301 ..., PAIN CONFLET ! 00 ..... PATISSERIE TARTE !
! '

302 ..... PAIN AU SON ! Pt} PP PATISSERIE CRCHE
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TABLEAU N°XX: TABLE DES ALIMERTS UTILISEE PAR LE LOGICIEL
S.C.D.A. NUTRISOFT (SUITE)

i Godes ! Allnents ! Cooes ! Aliments !
I .. INTREMETS GELIFIED ! :
T3 SO ENTREHETS CEREALES ! '
fT5 . CREME GLACEE (mi} ' !
TR > SORBETS (al) [ '
f 800 .. FAY ROBINET tal) ! !
B0 ... EAU DEVIAN tal) o '
f8 ... EAlUl DE CONTREX tui) [ !
! 813 ..... FEAU DE VITTEL HEPAR iml} ! '
{814 ,.... EAUDE VOLYIC {al} ' '
tOBI5 ..., FAU DE VICHY (al) ' '
tOBIT ... PERRIER {n}) ' '
1 BIB ... EAU DE BADOIT (al) ' '
! 820 ..... JUS DE FRUITS 1003 ! '
' 830 ..... BOIS50NS FRUITEES cal) ' '
! 840 ..... SO0DAS (nl) ! !
! 850 ..... BIERE 5% ¥OL. (nl) ' !
'O850 ..., VIN 12% VOL. (al) ! !
! B70 ..... APERITIFS 18% VOL. tal) ' '
' BB0 ..., DIGESTIFS 40% VOL. cai} ' !
f890 ..... CAFE-THE- (al) ' '
L8900 ... SAUCE KETCHUP ' '
-t G610 ..... LEVURF DE BIERE SECHE ' '
t920 ..., GLUCIDES COMPLEXES ! ‘

*# La table des aliments permet une saisie trég
rapide du regime,

* Le logiciel S.C.D.A. NUTRISOFT nous a évité la
recherche dans les tables, de la composition vitaminique
et minerale des aliments., Ainsi 1'évaluation des régimes a

pu se faire en relativement peu de temps.

* La table des aliments oblige 1'utilisateur 2a
regrouper dans une méme rubrique différents aliments, ce
gul peut entrainer un certain nombre 4d'erreurs.

* La table ne propose pas f(ou treés rarement,
comme Ppour les pommes de terre) différents modes de
culsson. Or Jles pertes peuvent varier d'un type de
préparation a un autre. Les valeurs trouvées peuvent donc

étre la-aussi, légerement faussées.
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# L*étude ne porte a chagque fois que sSur une

semaine (sauf pour le troisieme régime puisque celui-ci a

été établi pour trois semaines).

Pourtant, la plupart du

temps le régime sera sulvi pendant plus de sept Jours;

1*é&tude ne

donne donc gu'une

l'évaluation du régime.

On peut

1'alimentation

en effet dire

hypocalorique

idée partielle de

approximativement si

fournit ascsez de

nutriments, mais on ne peut pas envisager les consaquences

d'éventuelles carences.

IVv.1,3.LES APPORTS CONSEILLES

valeurs ont été établies pour la femme

Ces

adulte et pour la Journée,

TABLEAU N°XX:

Tableau n°XX

APPORTS CONSEILLES POUR LA FEMME ADULTE EN

MG/JOUR
ELEMENTS APPORTS CONSEILLES/JOUR
pour la femme adulte
selon Dorosz (25D selon.Hercberg(4l)
CALCIUM 500 & 800 mg 900 mg
FER 16 & 18 mg . 25 mg
VITAMINE B+ 1,3 a4 1,5 mg -
POTASSIUNM 0,5 & 3 g -
PHOSPHORE 8C0 mg 900 mg
VITAMINE C 60 a 100 mg -
MAGNESIUM 350 mg 350 mg
ZIRC i5 mg 15 mg
FOLATES 400 pg -
L




Le régime que nous avons choisi est un régime
hypocalorique type, faisant partie des programnes
d'amaigrissement de ce groupe et, filigurant dans le “Weight
Watchers programnme alimentalre", petit livre donné aux
olients(tes) lors de leur premiere sceance.

Le régime étudie est celui adapté aux femmes (11l en
existe un pour les hommes et un pour les adolescents?. Ce
type d'alimentation doit étre en principe suivi tout au
long de la cure, c'est—a-dire pendant plusieurs semaines.
ici nous ne 1'envisagerons que pour la durée de sept

jours.

iv.2.1. COMPOSITIONS DES REPAS ET BILARS
REUTRITIORNELS

a) Premier jour
o) Composition des 1epas

of tableau n*XXI1

8> Bilan nutritionnel

of tableau n~XXIE

# Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol : 397
— Calcium..... : 838
— FeIv . eos s oon : 11,58
— Vitamine Bi.: 0,80
- Sodium. ... .. . 682
- Potassium...: 4006
— Phosphore...: 1122
— Vitamine C..: 266
- Magnésium. ..: 266
— Zinc. . v H 11,20
- Fibres (g»..: 22,87

— Folatesd{(ug>.: 288,10



COMPOSITION DES REPAS DU PREMIER JOUR DE

TABLEAU N XXI

REGIME
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b) Deuxieme jour
o) Composiion des repas

cf tableau n XXIII

cf tableau n XXLIV

#. Autres consituants

Cholestérol. :

Calcium.. ... H

Vitanine B..

Soddium. .. ...
Potassium. . .
Phosphore. . .:
Vitamine C..:

Magnésium, . . :

Fibres (g)..:
Folates(ugr.

f)YBilan nutritionnel

en mg/jour
735
1144
11,41
0,65
1303
3104
13563
217
249
2,51
11,84
256, 9



COMPOSITION DES REPAS DU DEUXIEME JOUR DE

TABLEAU R XXIII

REGIME
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TABLEAU N XXIV:

ot
L

ENERGETIGUES FAR RERAS ET TOTAU
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criroisieme jour

cf tableau n XXV

cf tableau n*XXVI

cxCompositlon des repag

BrBilan nutritionnel

* Autres constituants en mg/jour

Cholestérol. ;

Vitamine B..:
Sodium. .....1
Potagsium. ..
Phosphore. .. :
Vitamine C..:

Magnésium. . . :

Fibres. (g>..:
Folates{(ugl.:

222
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COMPOSITON DES REPAS DU TROISIEME JOUR DE

TABLEAU N-XXV:

REGIME
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d)@uatrieme jour
coComposition des repas
cf tableau n"XXVII

B>Bilan nutritionpel
cf tableau n*XXVIII

#* Autres constituants en mg/iour

— Cholestérol.: bG8
— Calcium..... T 963
~ Fer.. ., : 20,91
~ Vitamine By.: 0,71
-~ Sodiuvm......: 1580
- Potassium...: 3366
- Phosphore...: 1283
- Vitamine C..: 170
~ Magnésium...: 2206
- Zinc. .. 00 T 13, 89
— Fibres (g’..: 19,70

— Folates(ug?.: 467,2




COMPOSITION DES -REPAS DU QUATRIEHE JOUR

TABLEAU E'XXVII
DE REGIHE
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

POUR LE QUATRIEBME JOUR DE REGIHE

PAR JOUR

TABLEAU H"XXVIII:

ET REPARTITIOHN,
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eXCinquieme jour
oComposition des repas
cf tableau n"XX1X

BrBilan nutritionnel
cf tableau n’X XXX

# Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol.: 198
- Calcium.....: 1354
— Fer.........1 8,062
— Vitamine Bi.: 0,41
- Sodium......: Yot
~ Potassium...: 2606
~ Phasphore...: 13290
— Vitamine C..: 147
— Magnésium...: 241
- Zinc. ... 0.2 10,76
- Fibres (g)..: 14,02

Folates(ug.: 18,8
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)8ixieme jour

cf tableau n*XXXI

cf tableau n XXXII

o Composition des repas

B2Bilan nutritionnel

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:

Calcium. ....:

Vitamine B..:
Sodium, .....:
Potassium. ..:
Phosphore...:
Vitamine C..:

Magnésium...:

Fibres (g)..:
Folates{ug).:

471
971
10,93
1,90
646
3840
1241
269
254
9,89
16,48
262, 9
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COHPOSITON DES REPAS DU SIXIEME JOUR DE
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

POUR LE SIXIEHE JOUR DE REGIHKE

PAR JOUR

TABLEAU N XXXII:

BET REPARTITICH,
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glSeptieme jour

cf tableau n " XXXIIT

cf tableau n’>XXXIV

crComposition des repas

BrBilan nutritionnel

# Autres constituants sn mg/jour

Cholestéral. :
Calcium.....:
Fer.. ...
Vitamine By.:
Sodium......:
Potassium...:
Phosphore. . .:
Vitamine C..:

Magnésium. . .:

Fibres (gJ..
Faolates{ug).

123
859
7,68
0,71
965
3612
1143
147
244
9,78
14,47
175,383
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TABLEAU K XXXIII:
DE REGIHRE
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

POYR LE SEPTIEME JOUR DE REGIME

PAR JOUR

TABLEAU N XXX1IV:

ET REPARTITIOHN,
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iv.2.2.1. JOUR PAR JOUR
Nous avons presenté ce commentalre sous forme d'un
tableau.
* "-" correspond a une insuffisance 4d'apport
* "4 correspond a4 des apports supérieurs a ceux

conselllés.

TABLEAU N-XXXV: APPORTS EN MICRONUTRIMENTS, JOUR PAR JOUR

JOUR | Ca | Fe | Ba K P {vit.c| Mg | zn |Folates
n°i + + + +

n°2 + + + +

n°3 + - - + + + i - j% -
n‘4d + + - + + + - + -
n°6 + ~ + + + + - = -
n°7 + A + + + - -

Remarque: le troisiéme jour, 1l'apport magnésigue n'est que

trés légérement inférieur aux besoins,

*# Apport en calclum: 838+1144+1473+963+1354+971+850=7602mg

so0lt une moyenne de 7,6:7=1.08g/i0ur
ce qui est supérieur aux besoins.
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* Apport_en fer: 11,58+11,41+13,28+20,914+8,62+10,93+7,68=
84, 41mg
so0olt une moyenne de 84,41:7=12,00 mg/iour
ce qui est inférieur aux besoins
% Apport en vitamine Ba: 0,804+0,6%5+0,964+0,71+0,41+1, 90+
0,71=5, 74mg
s0it une moyenne de 0, 82mg/jour
ce qui est inférieur aux besoins
¥ Appori en potassium: 400643104 +4203+3366+2606+3840+3612=
24827mg
solt une moyenne de 3540mg/Jiqur.
ce qui est supérieur aux besoins
# Apport en phosphore: 1122+1353+1501+1283+1320+1241+1143=
897 2mg
soit une moyenne de l28img/iour
ce qui est supérieur aux besolns
* Apport en wvitamine C: 266+4+217+200+170+147+269+147=150Cmg
soit une moyenne de 215mg/iourn
ce qui est supérieur aux besovins
* t o b= 1 266+240+321+226+241+2544+244=1881nmg
soilt une moyenne de 268, 7mg/lour
ce qui est Ilnférieur aux besoins
* Apport en zinc: 11,2048,51+13,49+13,85+10, 76+9, 82+9,7E=
77, 48mg
solt une moyenne de 11,07mg/jiour
ce gqul est lnférieur aux besoins
* AppDEL an _folates: 288, 14256, 04270, 4+467,2+168, 8+262, 9+
175,3=1898,6 ug
501t une moyenne de 271,2ug/lourl
ce qui est infeérieur aux besolins

1V, 2.3.CONCLUSION
LLe régime Weight Watchers, adapté a la femme, et
étudié sur une semalne, ne semble pas couvrir les besoins
en:
£ PFer: ce régime apporte une moyenne de 12,006 mg/jour
contre 16 mg conseillés au minimum soit 75,36% de 1'apport

minimum recommandé,



36 -
*# Vitamine B.: 11 apporte en moyenne 0,82 mg/jour contre
1,3 mg conseillée, soit 63% de 1l'apport recommandé.
* Magnésium: 11 apporte en moyenne 268,7 mg/jour contre
350 mg conseilleées, solt 76,73% de 1'apport recommandé.
# Zinc: 11 apporte en moyenne 11,07 mg/jour contre 15 mng
conseillés soit 73,8% de 1'apport recommandé.
* Les folates: il apporte en moyenne 271,2 pg/jour contre
400 pg conseillés, soit 67,78% de 1l'apport recommandé.

Par contre, le calcium, le potassium, le phosphore et
la vitamine C, sont fournlis en quantités largement
supérieures aux besoins.

Ces quantités correspondent & un apport calorique
moyen de:
1159+1177+1433+1318+1222+1176+1170+7= 8664+7 KCAL, soit
1238 KCAL/jour.




% d'apports
AN

100 100% des apports
conseillés
50 4
0 S S | R SNutriments

Fer Vit. Bs Mg Zn Folates

FIGURE N°18: FPOURCENTAGES DES APPORTS EN FER, VITAMINE B.,
MAGRESIUM, ZINC ET FOLATES D'UN REGIME WEIGHT WATCHERS
ADAPTE A LA FEMME, PAR RAPPORT AUX APFORTS RECOMMANDES.
(VALEURS CALCULEES A PARTIR D'UN REGIME D'UNE SEMAINED



régime

riche

perdre 1 & 2 kg par semaine;

Ce régime
punch”. Il était annoncé comme étant équilibré,

en vitamines, a 1200 XCAL/jour,

dietéticienne.

cf tableau n " XXXVI

* Autres consituants en mg/jour

Cholestérol. :

Calcium. ...

FPotassium. . .:
Phosphore. . .:
Vitamine C..

Magnésium. . .:

Fibres (g>..:
Folates{(ug).:

faisait

c)Composition des repags

BYBilan nutritionnel
cf tableau n*XXXVII

518
15669
35,74
2,33
4519
8571
3228
179
1042
31,10
77,01
301,4

dossier:

et devant faire

il a étée élaboré par une
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

POUR LE PREMIER JOUR DE REGINE

PAR JOUR

TABLEAU H XXXVII:

ET REPARTITIOH,
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brDeuxieme jour

cyComposition des repas
ctf tableau n "X{XVIII

foBilan nutritionnel
cf tableau n°XXXIX

¥Autres constituants en mg/jour

~ Cholestérol.: 202

- Calcium..... r 1320

— Fer.....«..- : 9, 87
— Vitamine B:.: 0, 99
- Sodium. ..... 1788

— Potassium...: 3866

- Phosphore...: 1311

~ Vitamine C..: 2d1

- Magnésium...: 321

~ Zinc........ : 7,31
— Fibres (g’..: 23,64
— Folates(ugl.: 308,4
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COMPOSITION DES REPAS DU DEUXIEHME JOUR

TABLEAU N XXXVIII:

DE REGIHE
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PAR JOUR

APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

POUR LE DEUXIEKE JOUR DE REGIHE
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cy)irgisiéme jour

cf tableau n XL

cf tableau n"XLI

o Composition des repas

B2Bilan nutritionnel

¥ Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:

Calcium.....:

Potassium...:
Phosphore. .
Vitamine C. .:

Magnésium. . . :

Fibres (g>..:
Folates(ug) . :

417
1161
12,02
0,86
2200
3655
1600
174
263
17,30
12,06
326, 4
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COMPOSITION DES REPAS DU TROISIEME JOUR DE

TABLEAU N°XL:

REGIHE
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APPORTS ERERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR ET

TABLEAU F"XLI:

POUR LE TROISIEME JOUR DE REGIHE

REPARTITION,
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dry@uatriéme jgur

cComposition des repas
cf tableauw n*XLII

BYBilan nutritionnel
cf tableau n*XLIIT

# Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol.: 4961
- Calcium.....: 1641
— Fer......... H 14,69
- Vitamine B«.: 0,78
— Sodium......: 2006
- Potassium...: 4051
— Phosphore...: 1802
- Vitamine C..: 135
- Magnesium...: 4006
— Zinc. .. e .t 14,55
— Fibres (g)..: 26,94

— Folates(pug>.: 242,4




COHMPOSITION DES REPAS DU QUATRIEHE JOUR DE

TABLEAU R XLII:

REGIHE
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PAR JOUR

4

%

S Y/ZT ¢ IDODTE SURS SSTUOTR] | U &TLE W oBTeT %oETEE NOILILEYIEY

2] o - ! —
& & w
51
4]

= A _

o SZL5 pLET 2 BYT L@z o 6" ZBT XMNy.LloL
U !

2]

2 3 2 @ 2" a 2 @'a oldln 839WLONDIHNI
S |
P m ﬁ o @ ®" 20 @ B : NOTLYTI00
& o B
_ m 5 B3LT &1 395 Zovb 1=} G 9T mmzmﬁ

wf

|5 - 59 = . ‘@ 55 MOT LY 7702

w @ LLZ 3 272 [ T 7 S{NN R (N

G i ~ - oo e ,

g 4 | REL o1y LT BT i Rnrs £ 8T £t LE HINNILAT

&

38 r&E 123 579 B4 Pl B a7 NOILYT703

Ry
= 81T L8T L°BT LU¥E pa= vLT MINNZELEA ,EN
SIINOCA | SFTHOWD (wne3nl gx | §3CIodnTe | 53dI<4IT | S3aIL0Hd w

XNYL0L 13 SUd3y dvd SINDILI0UINT S1d0dd9

TABLEAU N-XLIIIX
HT REPARTITIOH,




—-100-

eyCinguiéme jour

cf tableau n XLIV

cf tableau n°XLV

o)Composition des repas

pB>Bilan_nutritionnel.

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:

Calcium. ....:

+

+

.

Vitamine Bi.:
Sodium. ...

Potassium. ..:

Phosphore. .

Vitamine C..:

Magnésium. .

Fibres {(g2..:

Folates{(ug’.

675
1267
14,97
0,83
1924
3785
1452
319
281
14,41
20,21
420,1
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COMPOSITION DES REPAS DU CIEQUIEME JOUR DE

TABLEAU H XLIV

REGIHE
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE CIHQUIHHE JOUR DE REGIHE
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rSixieme jour

ct tableau n°"XLVI

cf tableau n*XLVII

cryComposltion des repas

BrBllan nutritionnel

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol. :
Calcium..... :
Fer...,.....:
Vitamine Bi4.
codium. .00
Potassium...:
Phosphore. , .:
Vitamine C..:

Magnésium. ..:

Fibres (g)..:
Folates{(ug’.:

538
153%
19,64
0,78
1815
3663
1650
156
272
15,36
19,07
444,8
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COMPOSITIOE DES REPAS DU SIXIEHE JOUR DE

TABLEAU K- XLVI

REGIHE
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AFPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE SIXIEME JOUR DE REGIHE
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&) Septis ,
ocyComposition des repas
ctf tableau n*XLVIII

B>Bilan nutriticonnel.
ctf tableau n°XLVIX

* Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol. : 438
— Calcium.....: 1266
— Fer......... : 7,57
— Vitamine Bq.: ¢, 88
— Sodium......: 1811
— Potassium...: 3100
~ Phosphore...: 1458
~ Vitamine C..: 88
— Magnésium...: 243
— ZAINDC. .0 8,77
~- Fibres {(g)..: 14,25

~ Folatesd(ugy.: 161, 4
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COMPOSITIOR DES REPAS DU SEPTIEHE JOUR

TABLEAU R XLVIII:
DE REGIME
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l.es résultats sont regroupés dans le tableau n’L:

* Y-" =apports insuffisants

* "+" =apports supérleurs a ceux consellleées

TABLEAU N°L:

APPORTS EN MICRONUTRIMENTS, JOUR PAR JOUR.

JOUR Ca Fe B, K P O|Vit. G Mg Zn (Folates
n°l + + + + + + + + +
n'z +
n°3 +
n*4 +
n°s +
n°e +
n°7 +
* t 1560+18320+1161+1641+1267+1637+1266=

9761 mg
soit une moyenne de 1,39 g/iour
ce qui est guperlieur aux besolns

35, 74+9,87+12,02+14,60+14,97+10, 6447, 07=

115,

23 ng

solt une moyenne de 16.40 mg/iour
ce qul est équivalent aux besoins minlmums
¥ Apport _en vitamine B.: 2,3340,99+40,86+0,78+0,83+4+0,78+

0,88=7,45 mg
soit une moyenne de 1,006 mg/iouxr
ce gqui est inférieur aux besoins
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* Apport en potassium: 6571+3856+3655+4051+3785+3663+3100=
28681 mg

soit une moyenne de 4007,3mg=4,lg/]

ce quil est superieur aux besoins
* Apport en phosphore: 3228+1311+1600+1802+1452+1650+1458=
12401 mg
s0lt une moyenne de 17%71.4 mg/iour
ce qui est supérilieur aux bescins
* Apport en vitamine C: 179+261+174+135+319+156+88=1312 mg
s01it une moyenne de 187.4 mg/iour
ce qui est gupérieur aux besoins
% Apport en magnésium: 1042+321+263+406+281+272+243=2828nmg
soit une moyenne de 404 mg/jour
ce qul est superieur aux bhesoins
% Apport en zinpc: 31,10+47,31+417,30+14,55+14,41+15,36+8,77=
108, 8mg
soit une moyenne de 15,54 mg/iour
ce qui est légerement supérleur aux

besoins
* Apport en folates: 391,4+4308,4+326,4+242,4+420,1+444,8+
161, 4= 2204,9 ug

soit une moyenne de 327.,8ug/iour,
ce gqui est inférieur aux besolns.

IV, 3.3. CONCLUSTON

Bur la semaine ce régime apparait donc comnme
relativement bien équilibré sur le plan vitanines-
minéraux. En effet, seuls les apports en vitamine By et en
folates restent inférieurs aux apports consellles; les
nutriments que 1'on peut considérer a risque d'apres le
régime précédent sont fournis dans les quantités de:
~ fer: 102,6% des apports consellleées
— Vitamine B:: 82% des apports conseillés
- Magnésium: 114,3% des apports conseillées
- Zinc: 103,6% des apports conseillés
— Folates: 82% des apports conselllés
pour un apport calorique moyen de 1924+1136+1302+1274+
1247+1456+1006+7Y= 9435+7= 1348 KCAL/jiour
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Cependant, il n‘en est pas de méme =i 1l'on examine ce
régime au Jour le jJjour. En effet, le septieme jour par
exemple, le régime est largement déficitaire emn fer,
vitamine B:, magnésium, =zinc et folates. Par contre, les
apports du premier jour sont importants ce qui a tendance
a compenser les déficits des jours suivants. Les quantites
s'equilibrant sur la semaine, il est donc tres important
d*évaluer un régime en considérant non pas un seul jour,

mals plusieurs.

Récapiltulation par figure:

% d'apports
Al

100% des apports

conseilles

504:102 |- 82 | 114 | 103 | 82

0 _Q ?;Jrﬁif:ai  , 31.. RS I ' fJ Nutriments
Fer Vit. By Mg Zn Folates

FIGURE N°19: POURCENTAGES DES APPORTS EN FER, VITAMINE BE.,
MAGNESIUM, ZINC ET FOLATES D'UN REGIME I8SU DU “EFEMME
ACTUELLE" pyUu 5 JUIN 1688, PAR RAPPORT AUX AFPPORTS
RECOMMANDES,
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En outre ce dossler “régime" comporte un plus;

en effet, un certain nombre de "“complexes polyvitaminés"
ont été analysés afin de pouvoir ailder la personne qui
suit ce régime, & faire son choix et & atténuer ainsi
certains rilisques carentiels de ce type d'alimentation. Ce

complément “vitaminigue" est présenté page ci dessous.

Les "cocktails vitaminés" commentés par "Femme actuelle"

COCKTALS VITAMINES

Pour vous aider & choisir votre cocktail santé, Femme

Acluelle a sélectionné sept « Haminés » parmi les plus

courants (aucun n'est remboursé par la Sécurité sociale).

Forvifal des Laboraloires
Lederé : reconstituant A la vita-
mine C, 8 vitamines et du fer.
En vente en pharmacie, 36 F
la boite de 15 comprimés
dragéifiés.

@ Posologie: 1 comprimé &
avaler lous les matins pendant
une durée de 15 jours.

@ Avantages: « coup de fou-

et » immédial grace a la vila-
mine C 2 effet retard pour élre
en forme toute [a journée ; ef,
grace 4 la présence des vila-
mines du groupe B, des nerls
solides et I'humeur au zénith.
Un excellent produit pour fai-
re le plein d'énergie.
e Inconvénient : une présen-
ce importante de fer {27 mg
par comprimé) au détriment
des autres ollgo-elements

Vivenmymne des Laboratoi-
res Lederlé: 12 vitamines, 9
minéraux. Vendu en pharma-
cie, 65F la boite de 30 com-
primés dragéifiés.
@ Posologie: 1 comprimé a
avaler }e matin pendant 1 mois.
& Avantages; dosage parfait
poue régime sévére. Présence
d'acide falique (ou vilamine
B9), antianémique par excel
lence. Absence de vitamine D
dont ' ut:l:sation devrail tou-
jours étre suivie médicalement
et dont la carence vient d'un
manque d'ensoleillement.
@ Inconvénient ; aucun, hor-
mis la prise d'un comprimé
dragéifié pour ceux qui ont du
mat 4 avaler un medicament

Phoarmmeadon des Labora-
toires Miles : @vitamines, 8 mi-
néraux, 1 stimulant psychique
et du ginseng. En vente en
pharmacie, 45 F laboite de 30
capstiles.

@ Posologie : 2 capsules par
jour pendant 8 & 15 jours au
petit déjeuner et au déjeuner.

el

@ Avantages : un produit loni-
fiant mais non excitant contre
1a fatigue physique et inteflec-
tuelle, Entraine une améliora-
tion rapide de I'état général.
® Inconvénients: complé-
ment vitaminique mal adapté
en cas de régime amaigris-
sant. Risque de nauséesocude
maux de téle si i'organisme
n'a plus bescin de la cure.

$m
énergie des Laboratoires
Liérac: complexe de vitami-
nes et d'acides amines. Ven-
du en pharmacie, 135F le fla-
con de 60capsules.

@ Posologie: 6 capsules par
jour pendant 15 jours {2 au
cours des principaux repas)
puis 4 gélules par jour pendant
15 jours {matin et soir).

@ Avantages: du tonus 3 ef-
fet progressif et longue durée
grace ala présence d'acides
aminés, éléments constiluants
des protéines, de ia vitamine
C naturefle extraite du cyno-
rhodon (ou fruit de I"églantier),
connu pour son taux record de
cette vilamine.

e inconvénient : une cure de
luxe avec prés de irois boites
a 135 F chacune, pour un mois
de traitement.

Witer Plws de Vitagermine :
11 oligo-£€léments, 12 vilami-
nes. Vendu en grande surface
dans les boutiques diélétiques
el en pharmacie. Entre 36 et
40F la boite pour 12 jours de
traitement.

@ Posologie : 3 gélules blan-
ches (oligo-éléments el miné-
raux) et 1 gélule verte {vitami-
nes) & prendre ensemble le
matin, pendant trois semaines.
® Avantages: 1a posologie
indiquée couvre 1a moitié des
hesoins quotidiens conseillés
en vilamines, minéraux et

oligo-€léments. Un produit sGr.
@ inconvénients: 4 gélules &
avater, ¢'est beaucoup. Sur-
tout lorsqu'eltes ne couvrent
pas la totalité des apports nu-
tritionnels conseifiés pour un
organisme au régime.

De A & zine des Labora-
tolres Arkopharma : 11 vitami-
nes, 10 minéraux. Vendu en
pharmacie, 40F la boile de
50gélules.

@ Pos_ok)g@_ 1 & 2 gélules
par jour avec un verre d'eau,

pendant trois semaines.

& Avantages : une gélule cou-
vre Ja moilié des besoins quo-
tidiens en vitamines. Sil'ones-
time que V'alimentation est ca-
rencée, il suffit d'en prendre
une deuxiéme. Les dosages
sont trés éudiés pour un pro-
duit sans aucune contre-
indications. Absence de vita-
mine D (voir Vivamyne).

@ Inconvénient ; dosage mini-
murm pour le phasphore, le cal-
cium et le magnésium. 3miné-
raux & compléter soil par une
alimentationappropriée, soit par
d'autres géluies

des Laboratoi-
res Roche ; 11 vitamines, 9 mi-
néraux. Vendu en pharmacie,
68,50°F la boite de 20 compri-
més effervescents.

o Posologie: 1 comprimé a

dissoudre dansunverred'eau
le matin pendant 20 jours.
o Avantages: efficacité ga-
rantie grace & des dosages
élevés. Bon paur des person-
nes fatigudes. Golt agréable.
@ Inconvénients: complexe
vitaminique peu adapté dans
un régime par sa formule trap
concentrée en vitamine A
Contre-indications pour les
{femmes enceintes ef les per-
sonnes sous tétracycline. Pré-
sence de sel importante.




Ce régime, é&élaboré par une diéetéticienne, est

légerement différent des deux précédents. En effet, 11 a
été donnée pour une durée de trois semalnes:
— pendant la premiére semaine il fourmit 1200 KCAL/jour
- pendant la deuxieme semaine 11 fournit 1300 KCAL/jour
— pendant la troisieme semaine il fournit 1400 KCAL/jour
i1 présente 1'avantage d'augmenter réguliérement
1'apport énergetique et diminuer peut-é&tre ainsi 1la
reprise de polids qui fait suite habilituellement a un régime
traop sévere.
De plus, du point wvue de 1'étude, ce régime permet
une évaluation des apports sur une durée plus longue

qu'avec les deux précédents.

cf tableau n°LI

$rBilan nutritionnel

cf tableau n*LIl

* Autres constituants en mg/Jjour

— Cholestérol.: 462
- Calcium. ..., 1 1075
~ Fer......... ; 6,93
— Vitamine B..: 0,68
- Sodium......: 1185
~- Potassium...: 3499
— Yhosphore...: 1068
— Vitamine C..: 179
— Magnésium...: 270
— Zinc. ... ... 6,25
—~ Fibres (gJ..: 21,48

- Folatesd{(ug).: 276,70
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COMPOSITIOR DES REPAS DU PREHMIER JOUR DU

.
.

TABLEAU H-LI

REGIME A 1200 KCAL/J.
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APPORTS EFNERGETIQUES PAR REPAS,
PGUR LE PREMIER JOUR DU REGIME A 1200 KCAL/J.

PAR JOUR ET

TABLEAU H° LII:

REPARTITION,

TY@T ¢ TOOIIR sUes SaTJOIRD | W 1'vD |7 Bror Y. TU6T NOILILHGAEN
BITY SYOT B-eat 8-88 P Th 1794 XMLl
@ ® 2°9 2 o 20 sl S3YLONS THD
? 2 r: 2. B'o uplr) 270 NOILYTI0D
5161 et 995 b vE 9 51 5TET MIANIA
FFT Bt e B W T &% zaHFQJJDUW
LTHT e it~ AT A 1 2%z HANNE LA
6T 192 EAE =p el ThTT onbquouw
995 = TTTT =Rl N 59 g HANNTLEA Fuw
SITNOCH | SIINOWYD |xviEiel gy | s3CIoNTS | SIAILIT | S3AILOoMH w

XNulol 13 5Yd3d ¥Yd S3INDIL3I0HINIT 5130449




- 116-

biDeuxieéme jour
cCompogition des repas

cf tableau n°LIII

B2Bilapn nutritionnel,

cf tableau n*LIV

# Autres constituants en ng/jour

Cholestérol.: 119
Calcium.....: 870
Fer.........: 10,14
Vitamine Bi.: 0,67
Sodium......: 1697
Potassium...: 3274

Phosphore...: 1187

Vitamine C..: 138
Magnésium...: 243
Zinc. .. a et 12,51
Fibres (g>..: 18,10

Folates{ugl.: 228,80
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COMPOSITION DES REPAS DU DEUXIEME JOUR DU

REGIME A 1200 KCAL/J.
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APPORTS EEERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR ET

TABLEAU R°LIV:

POUR LE DEUXIEHE JOUR DU REGIHE A 1200 KCAL/J
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cf tableau n°LV

cf tableau n°*LVI
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c)lrolisieme jour

Fr)Bilan putritionnel

# Autres constituanis en mg/Jjour

Cholestérol.:

Calcium. ....:

Vitamine B..:
Sodium. .. ... :
Potassium. ..:
Phosphore. . .:
Vitamine C..:
Magnesium. .. :
Zinc, .. .... .
Fibres (g’..:
Folates{(ug?.

709
1332
9,35
1,35
989
3986
1312
218
277
9,05
25, 04
228,60
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APPORTS EBFEERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR ET

POUR LE TROISIEME JOUR DU REGIHE A 1200

TABLEAU B LVI:

REPARTITION,

KCAL/J.

| | | |
A ]

FotT T=00TE BUES S3TAGTE]] A 73 8 PR LR P A MOT LT LSS w

1. 1 )

I

PR
LA kst

2

&R T W T "o
sat PR Se Ehm

O L0L

i

|

wr i

SN LONDTHD

&

MOTL0d

R S ST

o
e LR

.
m
]
2
-
o
o
1.‘;‘
23

MEMNIJ

}
LinT B B9 @b m_ B T FOTLETTIE0
i
PEEE LTEE =R TS _ i HANA O
! | - T bt
| LEE i AR [ v W U METT L TITI0D)
| | | | U
i gtz w v 2 m A w L0 _ - HENNIMAT LA
i i.
i
1
W GaIN0CA | Wﬁ,_; S {BEITIT W BACTLOEA |

SOV SR AR SR A

XNW1InL 13 59433

Hud SAMDILISHINT 5LH044Y




~122-

drQuatriéme Jour
coxCompasition des repas

cf tableau n°LVII

B»Billan putritionnel

ef tableau n LVIIY

% Autres constituants en mg/Jjour

Cholestércl.: 459
Calcium.....: 885
Fer....... vt 17,08
Vitamine B..: 0,58
Sodium,.....: 1800
Potassium...: 3656
Phosphore...: 1322
Vitamine C..: 165
Magnésium...: 234
Zinc. .. ..o 14,22
Fibres <(g2..: 17,73

Folates{(ug>.: 479,60



-123~

pmd
A
il
fud
o
]
=
=
b ]
e
-
o
o
¥
D
(=]
%
By
]
[+
2
=
8
L]
=
L]
g
2
Q
W)

-
“~
=
L
O
5
o
=
N
o
<
=
4}
=
=

TABLEAU W LVII:

1 =T S SANNETY 575 EIWHd SLINdHS
T oo R R R s L IR it
I @ s Tttt T T gadAddSNGD S3WN23N
1 O BB] ottt (STTO=) Logy
v HENIA
]
1 2°ac ThrEr T rtNER-0T ITTOW DLV ILYEH0OHA
IdIW-83xd49 NOTLYTT00
1 @rasr Tttt redlndEy 5§78 SIddd S1Indd
1 B 5 TrTsrTRETEEEEEER T INOEONGNOL 3TINH
! Bres TrorrrrrEEErErErION U@ SIWHI 3I9V0OMA
1 8B TR T T I ONIPHGANIOYE S3WN93T
1 @ et -ttt TR TORNDAGKH SIANEIA
T g ne ToTrrorrErrme UGN FHNLYN LHdNOYA
T argps Tttt TrrTsrrrrrrrrrrrroIbEL 53WNS3N
_.mMZBMWMQ.
I 1
w T B 5L ot gHWNdgyY 858 SIYHLd SLINdA
_ T @ ens ProrrTmrrr e U AHN AMEE3E LIYT
: NILW MNOILYTTED
% 1 @ 5L trrrrrrEr TR Sl WRE SIvdd 3eYikddd
T a3 o R R T T - S an e G A e la k==
“ i B ar rrtr e Trerer et AHIENIAED NITd
HINN3NEa LILdd
% Oadd LHEND SDMWOENET SINIWITW SHADI




M o
P ©
0 «
Lo T o |
o
m E F |m
.- - h
4 o S8IT ¢ 10@3[e Sues SaTJO[ED | Y Doob . 1Y% S0 1f AR =R =t NOTLILMSAEY |
B b _
[2+]
LN
n R )
< . TRAY 5811 G 0T z 8Ty T Y oo/ XM L0l
@ 3 2 @ 2" 270 2°9 2o mmmE.oszmw
=
o g . . . « -
g 2 o 2 @ 23 Qo 3z za:.qjoi
L =
o |- e . .. e . s
G M AZET a1c LTGE a8 Iy o HINIC
VOB & :
m 2 991 il 70 Rl T & onEjauw
|
noa 18871 ast &9 £ Lb 73T S BE _mmz_,dmﬁi
1
m 3 it @1 T %1 =R Y 2" 4 zoﬁqjau“
< O |
& Sv 77 bLT TraT BT =S & HENNSPIA 1|
oo
- SFINOLH | SATHOWD [#e3o3 9y | 3010079 | S3aI14T7 | SHAILONS W
V =t
= 5 XNYLO0L 13 SYd3y ¥9d SINDILIOHINT Siv0ddY
=
<
253
‘A
o = O
L




cf tableau n LIX

ctf tableau n°LX
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e)Cinguieme Jjour
coComposition des repas

$>Bilan putritionnel

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:
Calcium. .... !
Fer.... oo
Vitamine B..:
Sodium. . ... .1
Potassiumn,. ..

Phosphore. . .:
Vitamine C..:

Magnesium,. . .

Fibres (g)..:
Folates(ugr.:

414
1079
16,85
0,82
879
4121
1097
381
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COMPOSITIOR DES REPAS DU CIHQUIBHE JOUR DU

TABLEAU N°LIX:

REGIHME A 1200 KCAL/JT.
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APPORTS EHERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR RET

POUR LE CIHQUIEHE JOUR DU REGIEE A 1200

TABLEAU N*LX:

REPARTITIOH,

KCAL/J.
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frSixieme jour
coComposition des repas

cf tableau n°LXI

f$2Bilan putriticonnel

cf tableau n°LXII

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.: 178
Calcium.....: 1062
Fer.........: 11,68
Vitamine Bi.: 0,67
Sodium. ., ... 810
Potassium...: 4063
Phosphore...: 1106
Vitamine C..: 260
Magnésium...: 286
Zinc, . ... 8,82
Fibres (g>..: 24,13

Folatesd{ugy.: 348,70
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COMPOSITION DES REPAS DU SIXIEME JOUR DU

TABLEAU E°'LX

REGIHE A 1200 KCAL/J.

e TG T oo e B ]

sereceegl %@ SINYE 3OYMONI

ettt UENOSSIO0d
et TNDS OY NIV
et rgTgNd BINNSET
_...._1-....--...-au:-..:_l_QU_Un}_q

H3NIA

et YEIING IHOILYN LENOYA

IqIW—E3HdY

NOILET00

i v el e

s 3AIHOYEY 3TINH
T rSIMNEEY S/5 SIYdd SLINHd
st EnIL/FTINAS S3HN9ET

..... srerrt s PINNIACK SIANYIA

43NN3L3A]

S|

B B

rUAR—@T 3TT0W ILPd 209W0d4

NI LN

NOTJLETTOD

R B B B |

B "Bvc
IR
a"53
2 @z

st HA 3WEED3 LIV

CrroIWNEOY S/5 S1ddd BLINWS

au-...-.-n.........wnjDQ mmmﬁum
et r IS MNIVYA-ZLL02E1H

MaMOE

r=aa L1124

EE

tINYENE

SIWWOEN0D SLMNIWITY




~-130~
APPORTS EBERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR

TABLEAU HW°LXII:

POUR LE SIXIEME JOUR DU REGIME A 1200

ET REPARTITICH,

KCAL/J.
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of tableau n"LXIII

cf tableau n°"LXIV

~-131-

grSeptieme jour

BrBilan nutritionnel

¥ Autres constituants en mg/jour

Cholestérol. :

Calcium..... :

Vitamine Bi.:
Soddium. ..... :
Potassium. . .:
Phosphore. . .:
Vitamine C..:

Magnesium. .. :

Fibres (gr..:
Folates (ug’.

181
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COMPOSITION DES REPAS DU SEPTIENE JOUR DU

REGIHE A 1200 KCAL/J.

TABLEAU H'LXIII:
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APPORTS EXERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR

POUR LE SEPTIENE JOUR DU REGIHE A& 1200

TABLEAU HN°LXIV:

ET REPARTITIOH,

KCAL/J.
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cf tableau n’LXV

ctf tableau n°LXVI
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a)Premier jour
cComposition des repas

frBilan nutritionnel

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.

Calcium.....

Fer......... :

Vitamine B..

Sodium. ...

Potassium. ..

.
.
.
4

.

FPhosphore. ..:

Vitamine C..:

Magnésium. .. :

.

Fibres (g»..:

Folates{ugy.

167
292
9,92
1,27
1771
3503
1059
i7e

206,30
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COMPOSITOR DES REPAS DU PREHIER JOUR DU
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APPORTS EBFERGETIQUES FPAR REPAS,

PAR JOUR

POUR LE PREMIBR JOUR DU REGIHE A 1300

TABLEAU ¥ LXVI

ET REPARTITIOH,

KCAL/JT.
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cf tableau n°LXVII

cf tableau n°LXVIII

b)Deuxieme jour
coComposition des repas

BrBilan putritionnel

¥ Autres constituants en mg/jour

Cholestérocl. :

Calcium, ....:

Vitamine B.:.:
Sodium..... o3
Potassium, . .:
Phosphore. . .:
Vitamine C..:

Magnésium. ..

Fibres {(g’..:
Folates(ug).:

439
1120
7,20
0,54
1673
3568
1142
224
237
6,15
17,70
270,10
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COHPOSITION DES REPAS DU DEUXIEME JOUR DE
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PAR JOUR

~-130-

APPORTS EFERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE DEUXIEME JOUR DE REGINE A 1300

-
14

ET REPARTITION,

TABLEAU H°LXVIII
KCAL/J.
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cr)Troisiems igur
o Compnsition des repas

cf tableau n°LXIX

f>Bilan putritionnel

ctf tableau n°LXX

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.: 256
Calcium.....: 1582
Fer........ . 13,16
Vitamine By.: 1,45
Sodium......: 1087
Potassium...: 3994
Phosphore...: 1415
Vitamine C..: 355
Magnésium. ..: 302
Zinc........ T 13,47
Fibres {(g)..: 24,97

Fplates(ug?.: 400,490
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COXPOSITIOR DES REPAS DU TROISIEHE JOUR DU

TABLEAU F-LXIX:

REGIHE A 1300 KCAL/J.

7 @T@m T UtUUUUUTUTUUTUTU'T'ZUFMD FIHISSILVA
: B @m  eeeneeeaseeeaaeain S ToMIquD MIud
. oo ey N it
1 @re@z v tr3RIL/3TIINGE SAWNG3T
" B B@I  trrreereneereesiereiaung 30 SANYTA
_ o HINIC
| I BUOT U YBE-0T 0N 3ivd 29YW0MAH
M IOIW-§IMAY NOILYTTI0D
T @ @RT Ut USHWNMBY 8/8 SIUMI SLIMMS
T 05 SRR SATHIYHEY 3TINH
T nill=3 S CrUtEIYMd §3WNB3T
T @ @S CUUUTtTtttT|TTT!'IYNG Blvd 3DYWOHS
T B e5 TrrrErmAEETEETCS ITILAZMTINTD S3WNNZET
T R'BZ U ENIYHD/ANIOUE 53WNGIT
T o~ Sttt XN0d IuEn3E
T @ @OT  CvUUCUCUUTTUtttrtrUANNIADW SZANYIA
“ ¥3NNIL3A
i
T @TOBT U CUTCTUTUTTTTTTTODH LB SIvdd FIYLOHS
NILEW NOILYTI00
: B OmE e -
: Be T rereeereeeeaeens =t et
: B Bh e Cree e oNTONTOND NIYd
T @ emE U CrrtCUHD 3WEN03 LIV
MINM3CLEA 11134
G LN SHWWOSNDD SLNIWITY SY3N




—142-

APPORTS BFERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE TROISIEME JOUR DU REGIKE A 1300

PAR JOUR ET

TABLEAU ¥H°LXX:
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cf tableau n’LXXI

cf tableau n’LXXII
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GrBilan nutritionnel

¥ Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol.:
— Calcium.....:
~ Fer.......

— Vitamine Bis.:
- Sodium, ... ..
— Potassium...:
— Phosphore. .., :
— Vitamine C..:

~ Magnésium. ..:

- Fibres <(gJ..:
- Folatesopgr.:

715
1205
8,74
0,50
1421
3570
1249
ooy
282
7,28
18,04
297,60
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COMPOSITIONF DES REPAS DU QUATRIEHE JOUR DU

TABLEAU N LXXI:

REGIKE A 1300 KCAL/J.
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APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR

POUR LE QUATRIEHE JOUR DU REGIKE A 1300

TABLEAU B LXXII:

BT REPARTITIOH,

KCAL/J.
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cf tableau n°LXXIII

cf tableau n*LIXIV

146~

e)Cinguiéme iour
cComposition des repas

£2Billan nutritionnael

# Autres constituants en mg/jour

Cholestérol. :
Calcium.....:
Fer.........:
Vitamine B,.:
Sodium. ..... :
Potassium. . .:

Phogphore. ..

..

Vitamine C..:
Magnésium. . .:
Zinc........ ;
Fibres (g2..:
Folates{ug?.:

453
Q23
9,16
0, b9
697
3179
1036
81
227
9,05
14,43
137,60
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COMPOSITION DES REPAS DU CIEQUIEME JOUR

DU REGIHE A 1300 KCAL/J.

TABLEAU M LXXIII:
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ctf tableau n°LXXV

cf tableauv n°LXXVI

—149~

r8ixienme jour
coComposition des repas

B)Bilan putritionnel

* Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:

Calcium.....:

Vitamine B..
Sodium. ... ..
Potassium. . .:
Phosphore. . .
Vitamine C..:

Magnésium. ..

Fibres (g>..:
Folates(ug?.:

1163
2280
12,90
0,74
1721
3214
2088
145
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g)Septieme jour
cdComposition des repas

cf tableau n°LXXVII

f2Bilan nutritionnel

cf tableauv n°LIXVIII

#* Autres constituants en mg/jour

Cholesteérol. : 132
Calcivm.....: 1283
Fer.........: 16, 42
Vitamine B+.: 0,60
Sodium. .... .+ 1315
Potassium...: 4111
Phosphore...: 1168
Vitamine C..: 347
Magnésium...: 326
/7% 15 o T o-SPERN 13,16
Fibres (g2..: 25,56

Folates{ug?.: 418,60
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APPORTS ERHNEBRGETIQUES PAR REPAS,

PAR

TABLEAU W LXXVIII:

POUR LE SEPTIEHE JOUR DU REGIHE A

JOUR ET REPARTITIOH,

1300 KCAL/J.
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cf tableau n"LXXIX

cf tableau n LXXX
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a)Premier jouxr
cxComposition des repas

BoBilan nutritionnel

# Autres constituants en mg/jour

— Cholestérol.: 106
— Calcium.....: 1138
— Fer.........: 10,61
— Vitamine B..: 0,75
-~ Sodium...,...: 1765
~ Potassium...: 3801
— Phosphore...: 1171
- Vitamine C..: 307
~ Magnésium. .. 254
75 % 1L R 11,97
— Fibres (gl)..: 14,73
— Folates{ug).: 306,70
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COMPOSITION DES REPAS DU PREMIER JOUR DU

REGIHE A 1400 HCAL/J.
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APPORTS EFRERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE PREHIER JOUR DU REGIHE A 1400

ET REPARTITIOR,

TABLEAU E*LXXX:
KCAL/J.
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cf tableau n°*LXXXT

cf tableau n° LXXXII

B>Bllan nutritionnel

% Autres constituants en mg/jour

Cholesteérol. :
Calcium, .... :
Fer......... :
Vitamine B..:
Socdium. ..., . H
Potassium. . .:
Phosphore. . .
Vitamine C..:

Magnésium. .

Fibres (g)].:
Folates{pg’.:

154

=284

316
10,52
27,91

309,70
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COHPOSITION DES REPAS DU DEUXIEXE JOUR DU

REGIHE A 1400 KCAL/J.

TABLEAU H°LXXXI:

7 2 o1 Prorrrrrrrrrmrm o m ettt QIHIYHE 3TINA
T ;R L R R R A R i~ (a1 s Rl R N = b g
T 9 os1 TrrrTrrrrrRErr LR IL/ATININAD S3WNSET
T 0"B= TrrrrrET TUTTT T TEMOIYN ONYTH NOgWY D
1 @ o L R e s I e G L e [ e
1 B @y ottt e ETLALDT NIYA
~ HANEd
T 1204 A PrTTR TR0 3TIOW BLYd A9TN0EHA
IATW-53d49 NOILYTTIO0
1 B.SHH * e vy uom e 3 aEoEoww » x momowowoTaanoworowow T SIWONOY
T @ra=T TrrrrrTRETTETES "W L2 51vdd 28YKO44d
T s ottt T RrRTTST "RO00 H4Hn3d
3 v A SAAHIASNOD S3LNS371
T DToBI rrrerrr e s e m NN IADN SAANTIA
T R Trr e v r e r e A TN E STINM
I B 5L rrrttrrrrmret rrrrrrmm SIiddd S3WNOHET
HInN3030
1 Gr@gz Tttt SENNNOY &/ SIYHd SLINdd
NILYW NOILETT03
T pr@ds  crrttrrtrrrrrretrrotlHN IWIH03 LIV
T G-@=T T UrGHUNMEOY 8/8 SIiWdd SLIMdd
T g-aov Frvesrresrew T s StZNIOAY T BHNO30TH
H3INAZ03Ad L1138
A=k 1NYENG SILOSHMOD SINIWITY 859439

T e e T




PAR JOUR

|

-160-

APPORTS ENERGETIQUES PAR REPAS,
POUR LE DERUXIEME JOUR DU REGIHE A 1400
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cf tableau n LAXXIII

ctf tableau n LIXXIV
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c)Irolsieme jour
o Compogition des repas

$>Bilan nutritionnel.

¥ Autres constituvants en mg/jour

Cholestérol. :

Calcium. . ...

Vitamine By.:
Sodlum. . ...
Potassium. .

Phosphore. . .:
Vitamine C..:
Magnésium. . .:

Fibres (g»..:
Folates(pg?.:

433
Q87
8,01
0,50
1136
3350
11795
176
227
10,87
15,73
175,40
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COMPOSITION DES REPAS DU TROISIEKE JOUR

.
»

TABLEAU H'LXXXIIZI
DU REGIHME A 1400 KCAL/J.
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cf tableau n°LXXXV

cf tableau n LXXXVI
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d)Quatrieme jour
o> Composition des repas

frBilan nutritionnel

# Autres constituants en mg/jour

Cholestércl.:

Vitamine By.:

Potassium. .
FPhosphore. . .
Vitamine C..:

Magnéesium, .

Fibres (gs..:
Folates(ug .

728

247
8,28
17,91
268,50
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COMPOSITION DES REPAS DU QUATRIEHE JOUR
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TABLEAU H°LXXXV

DU REGIHE A 1400 KCAL/J
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cf tableau n LIXXXVII
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e)Cinquieme jour.
o Composition des repas

B Bilan nutritionnel

cf tableau n*LXXXVIII

¥ Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:

Calcium. ... .:

Vitamine B1.:
Scodium. .. .. i
Potassium. .

Phosphaore. . .:
Vitamine C. .:

Magnésium. . .1

Fibres <(g»..:

Folates(ugr.:

212
1182
10,92
0,44
1173
53608
1185
200
302
11,29
17,15
209,10
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COMPOSITION DES REPAS DU CIEQUIEME JOUR

TABLEAU B LXXXVII:
DU REGIME A 1400 KCAL/T.
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ySixiéme jour

cf tableau n"LIXXIX

cf tableau n XC

cyComposition degs repas

Fr>Bilan nuwtritionnel

#* Autres constituants en mg/jour

Cholestérol. : 141
Calcium.....: 1077
Fer......... : o
Vitamine B:.: 0
Sodium. .. .. L1 2231
Potassium...: 3261
Phosphore...: 1074
Vitamine C..: 167
Magnesium...: 240
Zinc.,.... P 8
Fibres (gJ..: 14

Folates(pg?.: 210

v 20
y 24

42
, 80
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COHPOSITIOR DER REPAS DU SIXIEME JOUR DU
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cf tableau n’XCl

cf tableau n*XCII

— 173

glSeptiéme Jjour
coyComposition des repas

#2Bilan nutritionnel

% Autres constituants en mg/jour

Cholestérol.:
Calcium.....:
Fer.........

Vitamine B..:
Sodium......:
FPotassium...:
Phosphore. . .:
Vitamine C..:
Magnésium. ..:
Zinc. ... .00
Fibres (gr..:
Folates{(ugl.:

184
1200
14,34
0,65
i491
4572
1346
270
323
11,45
24,58
332,40
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COMPOSITION DES REPAS DU SEPTIRHE JOUR DU

TABLEAU H"XCI:

REGIME A 1400 KCAL/J.
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APPORTS EHEERGETIQUES PAR REPAS,

PAR JOUR

TABLEAU H°'XCII

POUR LE SEPTIBHE JOUR DU REGIME A 1400

ET REPARTITIOH,

KCAL/J.
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ECAL/JOUR

Les résultats sont regroupés dans le tableau n°XCII
¥ "-v = apports Insuffisants

* "+" = apports supérieurs aux taux recommandés

TABLEAU N°XCII: AFPPORTS EN MICRONUTRIMENTS DE LA PREMIERE
SEPAINE DE REGIME (A 1200 KCAL/J.>, NWNOTES JOUR PAR JOUR.

JOUR Ca Fe B | K P jVit.C| Mg Zn [folates
n°l + + + +

n°2 + — - + + +

n°3 + - + + + +

n°4 + + + + = = +
n°os + + + + - +
n°6 + ; + + + - -
n°7 + |tk -'}_._‘ ]+ 4 =) - -

Remarque: le quatriéme jour, la quantité de zinc apportée
se trouve a la limite idnférieure des taux recommandés

journaliers.



Les moyennes sont calculées grace aux taux des apports
gquotidiens.
# Calcium: on obtient une moyenne de 1040 mg/jour
ce qul est supérieur aux apports conseilles.
% Fer: on obtient une moyenne de 11,66 mg/iour
ce qui est inférieur aux apports conseillés.

¥ Vitamine B.,: on obtient une moyenne de Q.74 mg/jour

ce quli est inférieur aux apports conseillleés.

#* Potassium: on obtient une moyenne de 3766 mg/iour
ce qui est supérieur aux apports conseillés.

% Phosphore: on obtient une moyenne de 1162.7 mg/jour

ce qui est supﬁnlgun,aux apports conseillleés.
% Vitamine C: on obtient une moyenne de 224 mg/iour

ce qui est supérieur aux apports conseilles,

¥ Magnésium: on obtient une moyenne de 267 mg/jour
ce quil est inférieur aux apports conseillés.

¥ Zinc: on obtient une moyenne de 18,00 . mg/iour
ce qui est inférieur aux apports conseilles,

# Folates: on obtient une moyenne de 331,7 pg/iourn
ce qul est inférieur aux apports conseilles.

Iv.4.2.1.3. CORCIUSION

Pour un apport énergétique moyen de 1225 KCAL/jour,
nous pouvons nous rendre compte que ce régime ne fournit
pas en quantités suffisantes le fer, la vitamine B., 1le
magnésium, le =zinc, et les folates. En effet, ce régime
d'une semaine apporte en:
* Fer: 73% des apports minima conseillés
Vitamine Bi: 57% des apports minima conseillés
Magnésium: 76,3% des apports conseillés
Zinc: 67% des apports conselllés

E I

Folates: B82,9% des apports conseillés,
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Récapitulation par figure
% d'apports

Vi3
100 100% des apports

conselllés

Nutriments

Fe B4 Mg Zn Folates

FIGURE N°20: POURCENTAGES DES APPORTS EN FER, VITAMINE B,
MAGNESIUM, ZINC ET FOLATES, D'UN REGIME ISSU DU “FEMME
ACTUELLE" DU 13 SEPTEMBRE 1088, PAR RAPPORT AUX APPORTS
RECOMMANDES. (VALEURS CALCULEES SUR LA PREMIERE SEMAINE DE
REGIME; REGIME A 1200 KCAL/J.)



KCAL/JOUR

Les résultats sont récapitulés dans le tableau n*XCIII
® "-" = appoarts insuffisants

# “"4" = apports supérieurs aux taux recommandés

TABLEAU N°XCIII: APPORTS EN MICRONUTRIMENTS DE LA DEUXIEME
SEMAINE DE REGIME A 1300 KCAL/J, DONNES JOUR PAR JOQUR.

JOUR | Ca | Fe |Bi | K| P |Vit.C ‘Mg | zn |Folates
n°1l +
n°z +
n°3 +
n*4 +
n°b +
n°6 +
n*7 +
L

Les moyennes sont calculeées grace aux taux des
apports quotidiens.
* Calcilum: on obtient une moyenne de 1340,7 mg/iour
ce qui est gupérieur aux apports conselllés

% Fer: on obtient une moyenne de 11,07 mg/jiour
ce qui est infériewr aux apports conselllés
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* Vitamine B:: on obtient une moyenne de 0,827 mg/iour
ce qul est inférieur aux apporis conselllés
¥ Potassium: on obtient une moyenne de 3604 mg/jour
ce qui est gupérieur aux apports conselllés
% Phosphore: on obtient une moyenne de 1308 mg/jour
ce qul est supérieur aux apports consellles
# Yitamine C: on obtient une moyenne de 222,97 mg/iqur
7 ce qul est gupérieur aux apports conseillés
¥ Magnésium: on obtient une moyenne de 272,90 mg/iour
ce qui est ipférieur aux apports conseillés
# Zinc: on obtient une moyenne de 10.29 mg/iour
ce qui est inférieur aux apporis conselllés
# Folates: on obtient une moyenne de 286,95 ug/iour
ce qui est inférieur aux apports conseilleés,

1V.4.2.2.3. CONCLUSIOR

Cette semaine de régime fournit un apport énergétique
moyen de 1359 KCAL/jour, mais semble étre carencé, au
moins, en fer, vitamine B,, magnésium, zinc, et folates.
En effet, cette ration alimentaire n'apporte gue:
# Fer: 6€9,2% des apports minima conseillés
Vitamine B.: 63,5% des apports minima conselllés
Magnésium: 77,8% des apports conselllés
Zinc: ©68,6% des apporis conselllés

L

Folates: ¥1,6% des apports conseillés.
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Récapitulation par figure

% d'apport
o

100 "100% des apports

conselllés

Nutriments

Fe Bn Mg Zn Falates

FIGURE N-°21: POURCENTAGES DEZS APPORTS EN FER, VITAMINE B.,
MAGNESIUM, ZINC ET FOLATES,D'UN REGIME ISSU DU "FEMME
ACTUELLE" DU 13 SEPTEMBRE 1988, PAR RAPPORT AUX APPORTS
RECOMMANDES, (VALEURS CALCULEES SUR LA DEUXIEME SEMAINE DE
REGIME; REGIME A 1300 KCAL/J.D
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KCAL/JOUR

Les résultats sont récapitulés dans le tableau n°*XCIV
# "-"* = apports insuffisants

# "4+" = apports supérieurs aux taux recommandés

TABLEAU N°XCIV: APPORTS EN MICRONUTRIMENTS DE LA TROISIEME
SEMAINE DE REGIME A 1400 XKCAL/J, HNOTES JOUR PAR JOUR.

JOUR 1 Ca | Fe | B XK 4 P |Vit.C] Mg Zn | Folates
n°l +
n°2 +
n°3 +
n°4 +
n°5s +
n*o +
n°v +

Les moyennes sont calculées gréce aux taux des apporis
quotidiens de cette trolsieme semaine de régime.
* Calcium: on obtient une moyenne de 1128,4 mg/iour
ce quil est supérieur aux apports conselllés
# Fer: on obtlent une moyenne de 10,49 mg/jour
ce quil est inférijeur aux apports conseilllés

# Vitamine B:: on obtient une moyenne de 0,647 mg/iour
ce qui est inférieur aux apports conselllés
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¥ Potassium: on obtient une moyenne de 3730 mg/iourn

ce gqul est supérieur aux apports conseillés
¥ Phosphore: on obtient une moyenne de 11986 mg/iour

ce qui est supérieur aux apports conseillés
* Vitamine C: on obtient une moyenne de 223,57 mg/iour

ce quil est gupérieur aux apports consellles

* Magnésium: on obtient une moyenne de 272,7 mg/jour
ce qul est inférieur aux apports conseilles

* Zinc: on obtient une moyenne de 10,4 mg/iour
ce qui est inférieur aux apports conseilles

* Folates: on obtient une moyenne de 268.8 ug/jour
ce qul est inférieur aux apports conseilleés.

iv.4.2.3.3, CONCLUSION

Cette troisieme semaine de régime fournit un apport
énergétique moyen de 1467Y KXCAL/jour, mals semble é&tre
carencée en fer, vitamine B., magnésium, =inc, et folates.
En effet, cette ration alimentaire n'apporte que:
Fer: 69%5,3% des apports minima conselllés
Vitamine B+: 49,8% des apports minima conselllés
Magneésium: 78% des apports conselllés

Zinc: 69,3% des apports conseillés

# ok ok

Folates: 64,%Y% des apports conseillés.
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Récapitulation par figure

% d'apports

i

100 | ' 100% des apports

conselllés

Nutriments

N

Fe Bs Mg in Folates

FIGURE N°22: POURCENTAGES DES APPORTS EN FER, VITAMINE B.,
MAGNESIUM, ZINC ET FOLATES, D'UN REGIME ISSU DU "“FEMME
ACTUELLE" DU 13 SEPTEMBRE 1688, PAR RAPPORT AUX APPORTS
RECOMMANDES, (VALEURS CALCULEES SUR LA TROISIEME SEMAINE DE
REGIME; REGIME A 1400 KCAL/J.?>

DE REGIHKE

Les apports en calclum, potassium, phosphore, et

vitamine C étant suffisants pour chacune des semaines, 1l
est évident que ces mémes apports seront excedentaires
pour 1'ensemble des trois semalines.

I1 n'en est pas de méme pour le fer, la vitamine B,
le magnésium, le =zinc el les folates. Wous avons
d'ailleurs calculé pour c¢es dernlers micronutriments, le
pourcentage d'apports par rapport aux taux conselllés

minima, sur l'ensemble des trols semalines:
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% Fer: nous obtenons une moyenne de 11,06 mg/jour solt
69, 1% des apports recommandés.

# VYitamine B.: apports en moyenne de 0,73 mg/jour soit
56,77% des apports recommandés.

# Magnésium: apports en moyenne de 270,76 mg/jour sait
77.306% des apports recommandes.

* Zinc: apports en moyenne de 10,24 mg/jour solt €5§,3% des
apports recommandes.

¥ Folates: apports en moyenne de 292,26 upg/jour solt 73,1%

des apports recommandes.
Récapitulation par figure
% d'apports

7
100 | 100% des apportis

conselllés

50 86,77 77,36 68,3 73 .

Nutriments

Fe B Mg Zn Folates

FIGURE N°23: POURCENTAGES DES APPORTS EN FER, VITAMINE B,,
MAGNESIUM, ZINC ET FOLATES, D'UN REGIME ISSU DU “FEMME
ACTUELLE* DU 13 SEPTEMBRE 1988, PAR RAPPORT AUX APPORTS
RECOMMANDES. (VALEURS CALCULEES SUR L'ENSEMBLE DES TROLS
SEMAINES DE REGINMED
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En outre, étant donné que ce reéglme comporte
trois nilveaux énergétiques différents, nous avons essaye
de savoir s'i1il existalit une corrélation entre les apports
en micronutriments et les apports énergétiques de 1a
ration alimentaire. FPour cela, nous avons comparé les
apports, lors des trols semaines de réglmes, de chaque
nmicronutriment d4dit "a risque". Les résultats sont noteées

dans les figures n° 24, 2b, 26, 27 et 28,

Apports en fer

en mg/

R
11 | 11,66 -

11,07
1 10,45
10 g
5 semaine du
semaline n°l semaine n°Z2 semaine n°3 régime

1200 KCAL/J 1300 KCAL/J 1400 KCAL/J

FIGURE N° 24: COMPARAISON DES APPORTS EN FER DES RATIOHNS
ALIMENTAIRES DE TROIS SEMAINES CONSECUTIVES D'UN REGIME
HYPOCALORIQUE I8SU D'UN "FEMME ACTUELLE".
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Apports en

vitamine By, en mg/j

semaine du

>
régime

semaine n°l semaine n'Z semaine n°3

1200 KCAL/J 1300 KCAL/J 1400 KCAL/J

FIGURE N° 25: COMPARAISON DES APPORTS EN VITAMINE B+« DES
RATIONS ALIMENTAIRES DE TROIS SEMAINES CONSECUTIVES D' UN
REGIME HYPOCALORIQUE ISSU D'UN “FEMME ACTUELLE".
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Apports en magnésium

en mg/j

A

2701 272,7 -

272,5

260

ek

i
1
semaine n°l-semaine n°2'semaine n°3 réegime

1200 KCAL/J 1300 KCAL/J 1400 KCAL/J

>,semaine de

FIGURE N<°26: COMPARAISON DES APPORTS EN MAGNESIUM DES
RATIONS ALIMENTAIRES DE TROIS SEMAINES CONSECUTIVES D'UN
REGIME HYPOCALORIQUE ISSU D'UN “FEMME ACTUELLE".

Apports en zinc

en mg/J
A

10, 4

10,4

10,20

, semalne de
7
semaine n‘l semaine n"2 semaine n°3 regime

1200 KCAL/J 1300 KCAL/J 1400 KCAL/J

FIGURE N°2%: COMPARAISON DES APPORTS EN ZINC DES RATIONS
ALIMENTAIRES DE TROIS SEMAINES CONSECUTIVES D*'UN REGIM¥E
HYPOCALORIQUE ISSU DfUN "FEMME ACTUELLE".
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Apports en folates
en Hg/J

3004

250

200

ﬁsemaine de
semaine n°l semalne n'2 semalne n’3 régime '

1200 KCAL/J 1300 KCAL/JF 1400 KCAL/J

FIGURE N-°28: COMPARAISONS DES APPORTS EN FOLATES DES
RATIORS ALIMENTAIRES DE TROIS SEMAINES CONSECUTIVES DfUR
REGIME HYPOCALORIQUE 1ISSU D'UN “"FEMME ACTUELLE".

Discussion: L'apport en zinc et en magnésium apparait plus
important au fur et a mesure que la ration calorique
augmente. IL n'en est pas de méme pour les autres
micronutriments dont les apports ne semblent pas é&tre liés
au total ¢énergétique de la ration alimentaire; pour le
fer, et les folates, les quantités fournies diminuent méme
alors que la ration énergetique augmente.

I1 semble donc impossible, a l'aide de cet exemple,
d'affirmer que l'apport des micronutriments s'accroit avec

ie niveau énergetique de l'alimentation.
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Les régimes suivant sont des regimes utilisés
par le C.H.R.U. de Limoges.

Nous avons étudié sept régimes, correspondant chacun &
un niveau énergétique déterminé; nous présentons icl une
ration alimentaire & 1200 KCAL/J., & 1300, a 14900, a 1500,
& 1600, a 1700, et & 1800 KCAL/J.

Bien gque de niveaux énergétiques difféerents, ces
régimes ont pourtant de grandes similitudes; en effet un
régime de base est donné <(celui a 1200 KCAL/J.> et
1'augmentation de la ration énergétique se fait ensuite
par des apports supplémentalres de certains aliments
(essentiellement des gralisses),

Ces régimes sont utilisés dans la technique dite "de
palier". Cette méthode consiste a augmenter réguliérement
1'apport énergétique Jjournalier, de fagon a minimiser le
plus possible les reprises de polds importantes qui font
souvent sulte aux regimes restrictifs.

Ces régimes sont utilisés comme "“base" par le C.H.R.U.
de Limoges; i1ils sont adaptés par la suite & chaque
patient. _

Les compositions de ces régimes sont présentés dans le
tableau n°® XCV;

- verticalement sont représentées les différents régimes
- horizontalement sont mantionnées les quantités de
calories que fournissent chaque aliment dans chaque
régime.

Par exemple: 1la ratlion de pain du petit déjeuner doit
apporter 100 KCAL dans le régime & 1200 KCAL/J et 150 KCAL
dans le régime a 1800 KCAL/J.
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COMPOSITION

EXPRIMEE EN KCAL,

C.H.KR.U.

REGIMES

DIFFERENTS
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.
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Une fois que le patient a en sa possession ce dernier
tableau (n°XCV>, il lui faut convertir Jles valeurs
caloriques des aliments en quantités en grammes de ces
mémes aliments. Pour cela 11 utilise des "tables de
valeurs caloriques des aliments" qui lui sont fournis en
néme temps 9que le tableau précédent. Ces tables sont
rapportées dans les tableaux n® XCVI, n*® XCVII, n® XCVIII,
n° XCIlIX, n® C et n® CI.

L'utilisation de ces tableaux permet au patient de
varier son alimentation +tout en respecfant la ratiom
énergétique qui lui a &té conseillée. Alnsi, par exemple,
200 KCAL de "viande" seront fournis par environ 70 grammes
de mouton, ou par 170 grammes de poulet, ou encore par 220

grammes de trulite saumoniére.
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TABLEAU N° XCVI : TABLE "“DE COMPO3SITION DES ALIMENTS"
donnée au patient par le C.H.R.U. de Limoges.
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TABLE "DFE COMPOSITION DES ALIMENTS"

XCIX

TABLEAU N°

donnée au patient par le C.H.R.U. de Limoges.
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NWous avons par la sulte introduit les régimes en
question dans "1'ordinateur" afin de connaitre leurs
compositions en micronutriments. Les résultats sont notés
dans les pages sulvantes. On pourra noter par allleurs des
petites différences entre le taux énergétique annonce d'un
régime, et celui trouve par l'ordinateur. Ces variations
proviennent certainement du fait que 1les tables de
composition des aliments utilisées par le logiciel de
1'ordinateur ne sont pas les mémes que celles données au

patient.

cf tableau n® CII

D) Bilan nutritionnel
cf tableau n°® CIII

# Autres constituants en mg/Jjour

— Cholestércl.: 509
- Calcium.....: 710
- Fer.........: 11,21
- Vitamine Bq1.: 0,57
~ Sodium. .....: 1286
~ Potassium...: 2902
— Phosphore...: 928
— Vitamine C..: 210
- Magnésium.,.,.: 222
— Zinc........ : 10, 07
- Fibres <(g»..: 19,40

- Folates(ugld.: 319,2
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a) Composition des repas

cf tableau n° CIV

) Bilan nutritionnel
cf tableau n° CV

% Autres constituants en mg par jour:

— Cholestérol,: 512
- Caleium.....: 7957
— Fer.........t 11,58
— Vitamine Bq.: 0,87
- Sodium...... 1 1328
— Potassiuvm...: 3109
~ Phophore....: 260
— Vitamine C..: 228
- Magnésium...: 231
- Z2inc. .. ... . 10, 3%
— Fibres. (g). .: 21,56

- Folatesd{(ug).: 828,06
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VL5, 1, 3. REGIME A 31400 KCAL/JOUR

a) composition des repas
ct tableau n* CVI

25
|
|

b} Bilan putritionnel.
! |
cf tableau n° CVI1I

# Avtres constituants en mg/jour:
— Cholestérol.: 524
- Calcium.....: 758
— Fer.....ouo4t 11,53
~ Vitamine B«.: 0,57
- Sodium......: 1329
— Potassium...: 31090
~ Phaosphore...: 962
- Vitamine C..: 228
- Magnésium...: 231
~ Zinc........: 10,36
— Filbres. (g)..: 21,56
— Folates{(ugl.: 328,56
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1V.5.1.4 . REGIME A 1500 KCAL/JOUR

a) Composition des repas
cf tableau n” CVIII

b) Bilan nutritionnel.
cf tableau n°® CIX

# Autres constituants en mg/Jjour:

~ Cholestérol.: 632
— Calcium.....: 848
- PFer.........: 11,93
— Vitamine E.:.: 0,61
- Sodium...... 1 1400
- Potassium...: 3212
— Phosphore...: 1048
— Vitamine C..: 228
- Magnésium...: 239
— Zinc........ : 10,73
— Filbres. (g)..: 21,56

— Folates{ug).: 345,3
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IV,.5. 1. 5. REGIME A 1600 KCAL/JQUR
a2 Composition des repas

cf tableau n® CX

D) Bilan nutritionnel
cf tableau n° CXI

# Autres constituants en mg/jour:

~ Cholestérol,: 653
— Calcium,....: 920
— Fer......... : 11,95
— Vitamine B..: 0,63
= Sodium,.....: 1490
~ Potassium...: 3256
~ Phosphore...: 1096
— Vitamine C..: 228
-~ Magneésium...: 244
~- Zinc........: 10,99
- Fibres. (g»..: 21,56

~ ¥olates(ugl.: 358,9
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IV.5.1.6. REGINE A 1700 KCAL/JTOUR

a) Composition des repas
ct tableau n° CXII

) bilan nutritionnel
cf tableau n® CXIII

#* Autres constituants en mg/jour:

— Cholestérnl.: 805
— Calcivm.....: 940
— Fer.........1 12,71
— Vitamine Bi:.: 0,67
— Sodium......: 1632
— Potassium...: 3318
~ Phosphore...: 1181
- Vitamine C..: 228
— Magnésium...: 253
— Zinc........: 11,60
- Fibres. (g)..: 22,10
— Folates{ug>.: 371,8
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a) Composition des repas
ef tableau n® CXIV

b)_Bilan nutritionnel
cf tableau n® CXV

# Autres comnstituants en mg/jour:

— Cholestérol.: 805
- Calcium.....: 947
— Fer.. ... ce04.1 13,01
- Vitamine Biy.: 0, 69
-~ Sodium......: 1822
~ Poptassium...: 3356
— Phosphore...: 1218
- Vitamine C..: 228
~ Magnésium,..: 2695
- Zinc. . ..... .t 11,90
- Fibres. (g)..: 23,13

~ Folates(ug).: 382,0
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Nous avons ensulte essayé de comparer les apports
en micronutriments des différentes rations., Les résultats

sont notés dans dans les figures n® 28, 30, 31, 32 et 33.

Apports en Fer

en mg/ jour
Vs

13-

iz

11,53[11,83|

TR ,:?- . niveau

> énergétique
1200 1300 1400 1500 1600 1700 180G0 des régimes
en KCAL/JT

FIGURE N° 29: CORRELATION ENTRE L'APPORT ENERGETIQUE ET
L' APPORT EN FER DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS DONNES
PAR LE C.H.K.U. DE LIMOGES.
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Apports en vitamine Bi

en mg/jour

AN
0,7 1

"fa;niveau
1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 énergetique
des régimes

en KCAL/J.

FIGURE XN°® 30: CORRELATION ENTRE L'APPORT ENERGETIQUE ET
L*APPORT EN VITAMINE B, DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS
DONNES PAR LE C.H.R.U. DE LIMOGES.



Apports en Zinc
en mg/Jjour

N

12 4

11

10 4.7 Eor

aniveau

1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 énergetique

des régimes

en KCAL/J.

FIGURE N° 31: CORRELATIOCN ENTRE L*APPORT ENERGETIQUE ET
L'APPORT EN ZINC DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS DONNES
PAR LE C.H.R.U. DE LIMOGES,



Apports en Magnésium

en mg/jour

300 -
250 -
1 244

P o |oese.

©ofoeer oz |
2004 222

>niveau
1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 énergétique

des regimes

en KCAL/J.

FIGURE N° 32: CORRELATION ENTRE L'APPORT ENERGETIQUE ET

L'APPORT EN MAGNESIUM DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS
DONNES PAR LE C.H.R.U. DE LIMOGES.




Apports en Folates
en ug/jour

N

400

3504

1s28,06]

300{319, 2|

L e lsniveau

1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800, énergétique

des regilimes

en KCAL/J.

FIGURE K° 33: CORRELATION ENTRE L'APPORT ENERGETIQUE ET
L'APPORT EN TOLATES DE CERTAINS REGIMES AMAIGRISSANTS
DONNES PAR LE C.H.R.U. DE LIMOGES.
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Les comparaisons entre les quantiteés de
micronutriments fournis par les différents régimes de
cette derniére étude, semblent montrer que, plus 1'apport
énergétique est élevé, plus les apports en minéraux et
vitamines sont importants, Ce n'est cependant pas
réellement wune grande surprise dans la mesure o,
rappelons—le, la base de tous ces régimes est la méme.
(certains aliments, notamment des féculents et des
graisses, sont éjoutés au régime de base a 1200 KCal/jour,
afin d°'obtenir wune ration alimentaire dont 1le niveau
energétique est plus &levé. )

Un peut par allleurs noter que méme avec un apport
énergétique de 1800 KCal/jour, c¢ette alimentation ne
semble pas fournir, pour une femme d'activité moyenne, les
quantités recommandées en fer, vitamine B.,, magnésium,
zinc et folates. En effet, pour:

- le fer: 13,01 mg sont fournis par la ration a 1800
KCal/jour contre 16 a 18 mg recommandés, ce qui caorrespond
a 81 % des apports conseillés.

— la vitamine B:: 0,69 mg sont fournis par la ration a
1800 KCal/jour, contre 1,83 & 1,5 mg recommandes, solt
seulement 563 % des apports consellleés.

— le magneésium: 265 mg sont fournis par la ration a
1800 KCal/Jjour, contre 350 mg recommandés, soit 76 % des
apports conseilleés,

= le zinc: 11,90 mg sont fournis par la ration & 1800
KCal/jour, contre 15 mg recommandés, soit 79 % des apports
conselllés.

— les folates: 382 pug sont fournis par la ration a
1800 KCal/jour, contre 400 pg recommandés, solt 95,5 % des
apports conseillés.

Toutefois, pour le fer, le zinc, et les folates,
plus de 80 % des taux conseillés sont apportés par le
regime a 1800 KCal/jour. <(plus de 95 % pour 1l'apport en
folates)
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Ces derniers régimes présentent un avantage par
rapport a ceux précédemment é&tudies, En effet, des
patients du C.H.R.U., de Limoges, sous contrédle médical,
ont suivi ces régimes, tout d'abord dans le cadre d'une
hospitalisation, puis en ambulatoire, afin de perdre du
poids. Nous présentons 1ci le cas de quatre personnes

difféerentes:

— Honsleur W:
Premiére hospitalisation en juin 1988; il pesait alors 166
Kg pour 1,71 m.
Instauration d'un régime & 1600 puis a 1400 KCal/jour; fin
Juin le patient retourne chez 1lui, 1l ne pesailt plus que
158 Kg.
Il est ensulte revu régulierement au cours de journées de
soutien: alnsi le 17.10.88 - il pesait 140,9 Kg, et 1le
17.11.8%9, 149 Kg.

— Madame X:
Hospitalisée le 1.12.88, elle pesalt a son entrée 92 Kg
pour 1,68 m.
Un régime a 1800 KCal/jour a été instauré, puis gardé,
Le ©.10.89 lors de sa derniere visite, elle pesait 87 Kg.

—.Madama Y:
Hospitalisée le 20.10.88, avec un poids de 66 Kg pour
1,53m, cette dame suivra un régime a4 1800 KCal/jour.
Le 9.10.89 elle ne pese plus que 58 Kg.

—_HMadame Z:
A son entrée a l'hépital le 19.4.89. cette patiente pesait
103 Kg.
Un régime & 1800 KCal/Jjour a &té mls en place; le 29.%.89
son poids etait de 98,2 Kg et le 20.10.89 de 85 Kg.
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Comme nous pouvons le remarquer, tous les régimes
cltés dans les exemples précédents, fournissent un nilveau
énergétique relativement important. En failt, nous avons
méme choisi de présenter les patients ayant eu les rations
caloriques les plus faibles, puisque la plupart des autres
malades bénéficiaient d'une alimentation a plus de 2000
KCal/jour. Or nous.l'avons déja wvu, dans 1le cadre de ces
régimes instaurés par 1le C.H.R.U. de Limoges, avec une
ration journaliére de 1800 KCal, les besoins en fer, zinc,
folates et magnésium sont couverts & quasiment 80 % des
apports recommandés; seul 1‘apport en vitamine By, est
largement deficitaire.

En outre, +tous ces patients n'ont apparemment pas
présenté de troubles physiques et/ou psychiques gque 1'on
pourralt éventuellement attribuer & wune carence en
oligoéléements.

Le C.H.R.U. de Limoges, en instaurant que peu de
régimes treés hypocaloriques, apparait donc trés prudent au
niveau de Ses prescriptions diéetétiques. Par contre, les
régimes é&étudiés en premiere partie sont peut-étre plus
efficaces & court terme parce gque plus hypocaloriques,
mals comportent de ce fait plus de carences en
micronutriments. Reste a savolr si ces carences sont
susceptibles d'entrainer des troubles biologliques au

niveau du corps humain.
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On connait 1'importance du fer pour

1'homme, depuls le milieu du XVIII°Siécle, grace notamment
& Menghini, qui en 1745, le découvrit dans le sang. (370

Son métabolisme est parfaltement connu de nos
Jours; il se fait pratiquement en circult fermé.
Aschkénasy (3) considére méme que 1le fer fournit par
l'alimentation, est peu utile dans l‘organisme dans des
conditions normales, puilisque le fer provenant de 1la
dégradation de 1'hémoglobine, ezt reéutilisé dans sa
presgue totalité; le fer alimentaire devant tout de méme
compenser les pertes,

L'absorption du fer est faible; on considere que
seulement 5 a 10% du fer alimentaire se retrouve dans le
sang <(Z2). De plus de nombreux facteurs peuvent madifier
cette absorption. Priscille Massé (61) a regroupé dans un
tableau les principaux éléments susceptibles d'influencer
le passage a travers ia membrane gastrique et

intestinale. (tableau n*CXVI>

TABLEAU N°CXVI: FACTEURS POUVANT INFLUENCER L'ABSORPTION
DU FER.

selon Massé (G1)

Majorant 1'absorption Diminuvant 1'absorption
- aclde ascorbique ~ bicarbonates
— acldes aminés — cholestyramine
— acide citrique - fer ferrique
- acildité gastrique — phosphates
- fer ferreux - phytates
— fer de 1'héme — tétracyclines




En regle générale, on admet que le fer présent dans
la molécule d'heéme (dans 1'hémoglobine de la viande par
exemple) est mlieux absorbé que les autres formes
biologiques du fer. Ainsi le fer d'origine végétale passe
moins bien la barriere intestinale que le fer d'origine
animale, Il en r1ésulte que la viande Jjoue un réle
prépondérant dans 1'apport alimentaire de ce métal
(3;19;41>.

Les pertes totales en fer atteignent environ img/24 h
pour 1'homme et 1,7 & 2,8 mg/24 h pour la femme en période
d'activité génitale, les pertes de fer dues aux
menstruations étant considérables (environ 35 ng/moisd
(41;83).

Son réle physiologique est primordial; 11 fait
partie des pigments respiratoires tels que 1'hémoglobine,
la myogleobine, les cytochromes, il entre dans la
composition d'enzymes oxydatives comme les catalases, les
péroxydases, et i1ntervient aussi comme activateur de
nombreuses autres enzymes (3;83>. Son caractere

indispensable pour l'organisme n'est plus a démontrer.

Y.1l.2.LES BESOINS EN FER
Les besoins en fer dépendent essentiellement des
pertes, et ne sont donc pas les mémes pour 1°'homme que
pour la femme. Druek et Mareschi(24), ainsi que Hercberg
et son équipe(4l), indiquent les besoins, et les apportis
recommandés qui en découlent, pour 97,5% de la population

(Tableau n°CXVII>
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TABLEAU N°CXVII: BESOINS EN FER ET APPORTS RECOMMANDES
POUR 97,5% DE LA POPULATION
selon Druek et Mareschi(24), et Hercbergd4l)

Besoins en fer Apports recommandes
absorbé pour 97,5% | pour permetire des

de la population réserves moyennes en
{en mg/Jjour? fer pour @7,5% de la
population (en mg/J>

Homme adulte. _|_- — - _ 1,2 _ _ L - o e e —— .11

Femme en age de

procréer. . - -} - - _--.2,6_ . L - o - .~ — --.25
Femme
ménopausee _ _ | _ _ _ _ _ 0,9_ _ _ - 0 L e .- ..9

Ces valeurs semblent tout de méme élevées en comparaison
de ccelles données par de nombreux auteurs (3;23;26;83).
Ainsi Dorosz <(23) recommande des appeorts plus failbles,

{(tableau n°"CXVIIii>

TARLEAU N°CXVIII: APPORTS QUOTIDIENS CONSEILLES EN FER

selon Dorosz (233

Homme adulte 10 mg

Femme adulte 16 a 18 ng

La femme adulte correspond a la femme en Age de procreéer;
aprés la ménopause, Dorosz considére que ses besolns sont

les mémes que pour un homme.
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¥.1.3.LES SOURCES ALIMENTAIRES

FPour couvrir 1les  Dbesolns 141 est important de
connaitre les aliments les plus riches en fer, tout en se
rappelant que le fer d‘origine animale est mieux absorbe
que celui d'origine végétale (16% environ pour celul
provenant des animaux contre 1 & B% pour celui des
végetauxd, (232

Hercberg (41> considére que dans l'alimentation
frangaise, la biodisponibilité du fer alimentaire peut
étre estimé a 15%.

Les aliments & forte teneur en fer sont les
coquillages, le boudin, le foie, Iles abats, le Jjaune
d*oeuf, le cacao, les légumes secs ete... Par contre les
produits laitiers, les fruits, les légumes vertls, les
corps gras et les sucres n‘en contiennent en géneral que
trés peu. Dans le tableau n’CXIX nous avons indique la
teneur en fer de quelques aliments d'aprés des valeurs

données par Dorosz (23).

TABLEAU N°CXIX: TENEUR EN FER DE QUELQUES ALIMENTS, EN
MG/100G

selon Dorosz (232

—HOULES. « v e e .24 ~jaune d'oeuf.......... 6
—COQUES. + s s aeres .20 —pois secs. . .6
—-boudin..... e e e 20 ~fruits oléagineux.....4,D
~foie de porc.......13 —epinards. ..o 4
—-cacao en poudre....12 —viande........ e 3
“TOZRONS. « « v o v o e v 5-10 ~pain complet..........2,2
—haricots secs.......7 ~polssons-crustacés....0,5-2

Les aliments présentés font partie des aliments les plus

riches en fer.

V.1.4. LES CARERCES EN FER

La carence en fer est une préoccupation importante,

méme dans nos pays occldentaux.
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La traduction <clinigque d'une telle carence est
1'anémie. Heureusement, il est possible de déceler une
carence en fer avant de voir apparaitre cette anémie. En
effet celle-ci ne s'installe qu'au bout de plusieurs mois
d'apports insuffisants en fer (24).

Si pour 1'homme, l'alimentation habituelle couvre les
besoins, il ne semble pas en étre de méme pour la femms en
age de procréer, chez qui, nous l'avons vu, les besolins

sont plus importants (23).

On retrouve umne péleur, une asthénie non
proportionnée au degré d'anémle, un appetit de vivre
diminué&, une certaine wvulnérabillité aux infections, des
lésions de la peau et des phanéres..

On note aussi des lésions du tube digestif notamment
sur la muqueuse buccale, oesophagienne (dysphagie) et

gastrique <{(achlorhydriel. (3;23;43;83)

On note les modifications hématologiques qui
apparaissent dans 1'ordre suilvant et régressent sous
traitement martial dans l1'ordre inverse:

" diminution progressive des réserves tissulaires
avec balsse de la ferritinémie

— augmentation de la capacité de saturation de 1la
sidéerophyiine

— balsse du fer sérique

— baisse du taux d'bémoglobine et microcytose avec
taux encore normal d4d'hématies circulantes

~ enfin, baisse du taux d'hématies.”
Cette anémie (bailsse du taux d'hématies) est microcytaire
et hypochrome. Ce stade est toutefols tardif et

caractérisé par une erythropoiése inefficace (83).



L'installation de 1’anémie se fait de fa¢on
insidieuse. OUn retrouve cependant une asthénie et une
paleur liées a cette anémie.

Des troubles cutaneophanériens ont eté notés
(secheresse cutanée, glossite, ongles plats striés,
cheveux secs cassants. .., et plus rarement une
splénomégalie. Ces +troubles sont en fait ceux d'une

carence martiale. (83>

L'anémie notée est microcytaire et hypochrome:

~ anémie: le taux d'hémoglobine est diminué
Remarque: le taux de globules rouges est normal ou
légérement diminué
- microcytaire: #% la teneur corpusculaire moyenne est
abalssée: elle se situe entre 15 et 25 ug

# le volume globulaire moyen est aussi
abaissé: entre 50 et 80 p®
— hypochrome: cela se volt notamment sur un frottis ot les
hématies apparaissent petites, pales, avec un centre

anormalement clair et grand.

¥.1.4.2.DIAGROSTIC BIOLOGIQUE

Ce diagnostic biologique va servir a déterminer le
stade d'une éveniuelle carence en fer.
- le fer sérique est diminué&: 50 & 300 ug/l ;
la normale est dfenviron 1000 pug/l. (82>
- la capacité totale de fixation de la sidérophiline est
augmenteée:

4500 & 6000 pg/l contre 2500 a 3500 normalement

—- le coefficient de saturation de la sidérophyline est
abaissé:

5 & 15 % contre 30 a 40 normalement
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I1 peut étre aussi utile d'effectuer:

—~ le dosage de 1la ferritine plasmatique car cette
ferritine renseigne blen sur le stock martial du corps.
Les valeurs normales sont de 40 & 200 ug/ml

— la coloration de Perls: c'est la mise en évidence

du fer tissulaire.

I1 faut traiter a la foils la carence et la cause
de cette carence chaque fols que cela est possible,

La durée de la supplémentation en fer doit étre au
minimum de trois & quatre mols, afin de reconstituer les
réserves ferriques. On juge de 1l'efflcaclté du traitement
sur le dosage du taux dfhémoglobine tous les mois. Un

daosage de la ferritine peut aussi é&tre utile.

Un peut apporter le fer seul, ou en assoclation
avec la vitamine C, celle-ci facilitant 1'absorption du
métal. (425 _

Les formes les plus couramment utilisées sont:

- le sulfate: TARDYFEROE®; FEROGRAD®

- le fumarate: FUMAFER™

- l'ascorbate: ASCOFER™

— 1'hydroxyde: FER LUCIENR INJECTABLER (81;83>

Les doses a utiliser sont de 100 a 200 mg de fer par
jour pour 1'adulte. Les effets secondaires possibles sont
des troubles dyspeptiques et une coloration nolratre des
selles(83>. On peut aussl utiliser le fer sous forme
médicamenteuse, en prophylaxie chez les sujets a risques

notamment les personnes sulvant un régime hypocalorigque.
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fer

Lederer Sz préconise d'assocler a cette
supplémentation un régime riche en fer. Ce régime devra
fournir au moins 15 mg de fer par jour. Rappelons gu'il ne
pourra guérir a ilui seul une anémie,

Lederer (52) nous propose un régime type:

—= le matin: 100g le pain gris bluté & 85% = 1,5 mg de fer
50g de gruau d'avoine = 1,8 mg de fer
-~ le midi: 150g de petits pois = 5,2 mg de fer
200g de pommes de terre = 0,5 mg de fer
125g de viande de boeuf = 5,1 mg de fer
150g de pommes ou d'oranges = 0,5 mg de fer
— goiter : 100g de pain gris = 1,5 mg de fer
- le soir: 100g de harengs = 1,5 mg de fer
100g de pain gris = 1,5 mg de fer
150g de pommes ou d'oranges = 0,5 mg de fer
pPlus, repartis sur la Jjourneéee:
500g de lait = 0,5 mg de fer
60g de beurre -
un o=uf = 1,2 mg de fer

40g de sucre -
s0it un apport total en fer de 21,3 ng.

Mais nous avons voulu savoir si ce régime pouvait
étre utilisable par une personne soubaitant maigrir. Nous
avons donc pour cela, calculé 1'apport énergétique de ce
regime; grédce a la "Table des wvaleurs nutritives®
d'Ostrowoski (66> nous avons trouvé que cette ration
fournissalt plus de 2800 KCAL ce quil parait difficilement

compatible avec un régime hypocalorique.
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Pour Hercberg <41, il est indispensables d'augménter
la densité en fer de la ration alimentaire pour espérer
couvrir les besoins en fer de 1la population, +tout en
respectant un apport énergétique recommandé. En effet,
selon lui, l'alimentation fran¢aise fournirailt en moyenne
5,5 mg de fer par 1000 Kcal d'aliments, ce qui implique
pour une femme en période d'activité génitale, il faudrait
qu'elle ait une ration énergétique d'environ 5000 Kcal/j
pPour espérer avaler les 25 mg Jjournaliers de fer que
recommandent Hercherg.

Or cette augmentation de la densité, ne peut se
faire, selon lui, que par un enrichissement des aliments
en fer. Hercberg a déjad étudié certains des problémes que
peut poser cet enrichissement (42)., Il est en effet
nécessalire de déterminer d'une part 1la forme biliochimigue
du fer & utiliser et d'autre part, "l'aliment wvéhicule",
c'est-a—dire 1l'aliment auquel sera additionné le fer.

On peut noter cependant que certalnes formes sont
déja utiliséés:

par exemple le fumarate de fer ferreux est uvutilisé
aux U.S.A. pour l'enrichissement de préparations & base de
mals, soja et lait, & raison de 450 mg de fumarate par Xg
de la préparation; ou encore du glycérophosphate de fer
ferrique a été choisi pour enrichir le lait au Venezuela,
alors qu'au Chili, il s‘agit d'hémoglobine séchée que 1l'on
a incorporé dans des biscuits au chocolat 42),

Différents "aliments véhicules" sont actuellement
proposes et utilisés dans le monde; ainsi & 1'ile Maurice,
en Norvege et en Grande—-Bretagne, des essals ont été faits
avec de la farine de blé, alors qu'en Sueéde, les prodults
a4 base de ble sont enrichis en fer depuis maintenant de
nombreuses années, ¢e gqul a d'ailleurs contribué a réduire
la fréquence de la carence martiale dans ce pays (42). De
méme, oOn a pensé a enrichir du sucre, du sel, du riz, du

mais. .. (42)
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En France l'enrichissement en fer

encore utilisé; 11 semble donc indispensable de

n'est pas

surveiller

les groupes & risque, afin de dépister et de corriger la

carence martiale avant le stade d'anémie.



Ce minéral, connu depuils fort longtemps,
n'a ,en falt, été étudié que depuls peu; son ilmportance
vitale n'a été& découverte qu'il y a un demi siecle,

Son métabolisme nous intéresse peu, mais 11 faut
tout de méme retenir qu'il est mal absorbé; on considére
en effet que seulement un tiers des apports passe en
moyenne la barriére intestinale (10;28),

San réle biochimique est tres important
puisqu'il intervient dans de nombreuses réactions
chimiques (synthese des acides ribonucléiques, de 1'ANPc)
(45) , mais son réle rhysiologique est tout aussi
primordial; i1 est notamment indispensable a la relaxation
et & la contraction musculaire. En effet si la gquantite de
magnésium est dnsuffisante, 1l se produit un état de
contraction permanente et la relaxation ne se falt pas.
Cela explique les phénomenes spasmodiques et d'hypertonie

musculalre observés lors de carences magnésiennes(495),

Les taux recommandés par le C.N.R.A. {(conseil
national de la recherche américaine) sont de 95 mg/kg/jour,
s0it environ:

#* pour 1l'homme: 350 mg/jour
¥ pour la femme: 300 mg/jour
Pour 1la population francaise, Dupin <(26) conseille un
apport de 350 mg/j. pour 1'homme et la femme.

Cependant ,différentes études (27> ont montré 1a
necessité d'un apport un peu plus élevé et la plupart des
auteurs conselllent actuellement 6 mg/kg/jour. (27>

Lorsque l1'on parle de la teneur en magnésium des
allments on congslidere qu’'il existe trols grandes
catégories de produilts:

— ceux treés riches en magnésium
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— ceux moyennement riches

— ceux pauvres en magnésium (28)

Ils contiennent plus de 100 mg de magnésium pour 100
g d'aliments. On trouve dans ce groupe:
— le cacao et le chocolat
- la plupart des frults secs oléagineux <(amandes, noilx,
cacahuetes?
- certalins fruits de mer (bigoraneaux>
— les légumes secs & l'exception des lentilles
— les céréales entiéres (c'est surtout 1'enveloppe qui est

riche en magnésium). (27)

Ils contiennent entre 25 et 50 mg de magnésium pour
100 g. On y trouve:
- les fruits seés sucrés: dattes, figues, ralsins secs,
pruneaux. . .
~ quelques fruits frais: bananes, avocats, mires...
- quelques fruits de mer: huitres, palourdes, crustacés...
— quelques polssons: maguereaux, harengs..
—~ quelques légumes: épilnards, haricots verts, c¢houx,
pommes de terre au four...
—~ les fromages durg: gruyére, Hollande, parmesan...

— la farine blanche. 27

HAGNESIUM
Ils ont moins de 25 mg de magnésium pour 100 g
d'aliment. On y compte:
~ les viandes et les polssons
- la maJorité des fruits
- la plupart des légumes dont les pommes de terre et le
riz blanc bouilllis
~ les oeufs

— le lait, le beurre. 272
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Les saux de boissons, selon leur origine peuvent étre
une source importante en magnésium (78>, {cf tableau n CXX)
Aussi ne faudra—-t-11 pas hésiter & choisir telle eau

Plutsét gu'une autre afin 4d'augmenter 1'apport magnésique.

TABLEAU N*CXX: TENEUR EN MAGNESIUM DE CERTAINES EAUX
FRANCAISES
selon Van Caillie (80) et Brachet (12>

origine ou nom de 1°‘eau - teneur en magnésium en mg/l
Paris. ... ... i i iiidi i, B =
Limoges. « oo v it i i s e e e s e e 2
Poitiers....... .o T 8
Toulouse........ T e 4
Chateauroux........ .. ... e e e e e 3
Bourges......... ..., . e e e e 4
Grenoble. ... i e i e e T
Volwvic.. ., e T 5
Perrdier....... e e e e 12
Bvian....... T . 25
Contrexeville Pavillon...!..... .. v 53
Badoit..... T v B0
Vittel Hépar...... .. .o ceve. 110
Y.2.3.4. CORCLUSTON

Nous pouvaons facilement nous rendre compte que
malheureusement les aliments les plus riches en magnésium
sont aussi la plupart du temps les plus énergétiques,
Aussi sera—t-il difficile de les introduire dans un régine
hypocalorique.

De plus il faut savoir que de nombreuses tables de
composition des aliments ont ete établies avant
1*utilisation de la spectrophotométrie atomique damns

1'évaluation de ia teneur des aliments en magnésiun.
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Malheuvreusement, ces tables pechent souvent par excés(27),
ce qul laisse supposer que 1'apport réel en magnésium est

certainement plus faible que celuil annoncé,

Des études Tfailtes par Gounelle de Pontanel et

Monique Astier Dumas (38) & propos de 1l'apport magnésigque
et calcique de la ration alimentailre d'un lot de malades
atteints de spasmophilie récente, ont montré une carence
magnéslienne importante de leur alimentation. &8'apercevant
de la simlilitude entre la ration alimentaire de ces
spasmophiles et celle de 1l1a population frangaise, ces
mémes auteurs(38) ont élargl leurs études au cadre d'une
alimentation courante de cantine ou d'hépital. Les
réesultats ont révélée un apport magnésique moyen de 211
mg/ jour ce qud est nettement inférieur aux  taux
recommandés. Ils ont aussi cherché a évaluer la teneur en
magnésium de repas hypocaloriques présentés en coffrets
pour régimes amaigrissants. L'insuffisance d'apport étailt
encore plus importante que pour les rations précédentes;
en effet ce type d'alimentation ne fournissait que 192 mg
de magnésium par jour <(33).

Malheureusement, la tendance actuelle est de diminuer
la ration énergétique au détriment d'aliments certes
riches en calories, mais riches en magnésium tels que les

fruits secs, le chocolat, les légumes secs... (44)

Elles correspondent & un taux sérique en magnésium
inférieur a 12 mg/l (il se situe normalement aux alentours
de 22 mg/l> 44).

On observe:
— des crises faites de tressalllements musculalires, de

contractures brusques
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— des convulsions généralisées ou locales

- des myoclonies faclales

- des manifestations neuropsychiatriques & type
d'irritabiliteé, de confusion, d'états dépressifs, de
vertiges, .

—~ des troubles du rythme cardiaque. (792
Ces manifestations ne se volent cependant que dans le cas
de carences séveéres engendrées bien souvent par d4d'autres

causes que la carence d'apport alimentaire,

Elles représentent la plupart des cas de carence
magnésienne. On observe une légere baisse du magnésium
sérique et/ou érythrocytaire. Les manifestations clinlques
sont nombreuses et variées. Elles sont désignées sous le

nom de spasmophylie et comprennent: (5;10;44;79)

Hyperémotivité, anxiété, tremblements, crises nerveuses,
oppression thoracique, respiration bloguée, vertiges,

asthénie etc...

Paresthésie, crampes, crises tétaniques ou tétanoides,

fourmillements péribuccaux et diglitaux.

~ cardiaques: palpitations, extrasystoles, précordialgiles
- vagsculaires: phénoméne de Raynaud

—~ hépatobillailres: atonie biliaire

~ gastrointestinaux: crampes éplgastriques, aérogastrie,
colopathie spasmodique

- pulmonaires: dyspnée asthmatiforne.

4>des troubles trophigues:
Fragllité des ongles, des cheveux, des dents, et méme,

mals plus rarement, apparition de la cataracte.
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Nous voyons ainsi que la carence wmagnésienne

produit des troubles & de nombreux niveaux de 1'organisme:

sur 1'appareil neuromusculaire, digestif,
cardiovasculaire, mais aussi sur 1'os {retard de
crolssance), sur les articulations (rhumatismes

inflammatolres et goutte améliorés par 1'administration de
magnésiuml, sur 1'appareil endocrinien
(hyperaldostéronisme?’, sur 1*'appareil urinaire
(Insuffisance rémnale fonctionnelle, lithiases de phosphate
de calcium» ainsi que sur 1'apparell gynécologique
(dysménorrhées). (5;10;44;79)>

HAGHESITENNE
En plus de la recherche des signes cliniques cites
précédemment, le diagnostic se base aussi sur dlautres

points:

- HEN L - - DI

15Le signe de Chvostck
Il s'agit de 1la contraction de lforbiculaire des

levres aprés percussion de la joue (5;10;44).

2> Le phénomene de Trousseau
On pose un garrot sur le bras et, au bout d'un
certain temps, la main se crispe et, les doigtis raildis se
rapprochent et se serrent les uns contre les autres

(5; 44>,

S electromyogramme
Il révele une hyperexcitabilité neuromusculaire (445,

4]

Il consiste & enregistrer le temps de contraction et
de demi relaxation des muscles, aprés percussion du tendon

d'Achille. Chez le spasmophile, ce temps est allongé (44).
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Brles explorations statiques
1> Bxtracellulaires

Elles consistent & doser:
- la magnésémie
— la magnésirachie
— le magnésium sudorail
— le magnésium des sécrétions digestives
— le magnésium de différents milieux organiques (lymphe,
liguide péritonéal...>

—- la magnésurie. (O

2)Intracellulaires
- dosage du magnésium des éléments figurés du sang
{erythrocytes, leucocytes, plaguettes)
— dosage du magnésium osseux, musculaire, et des phanéres.
(82

¥ Les

- exploration dynamigue isotopique avec du magnésium
radioactif
- exploration dynamique avec du magnésium stable en test

de charge par voie orale ou par vole parentérale.

Cependant la plupart de ces méthodes sont longues,
couteuses, difficiles a réaliser et a interpréter. Aussi
seules certaines sont couramment utilisées:

- la masgneséemle: elle se situe normalement wvers 22
mg/l soit 2,5 mkEg/1 447, Cette magnésémie est
particuliérement stable; -aussi la moindre variation est a
prendre en compte (5,

On parle d'hypomsagnésémie si le raux est inférieur a 17
mg/l (44>,

- la magnésurie: la valeur normale se situe entre 75
et 100 mg/s/j. A 1'inverse de la magnésémie, la magnésurie
est facllement influengable par de nombreux facteurs. On

considere toutefois qu'une magnésurilie inférieure a 50



—245-

mg/24 h peut étre révelatrice d'un déficit magnésique, en
l'absence d'une insuffisance rénale. Par contre une
magnésurie supérieure & 150 mg/24 h tradult une fuite de
l'ion (5.

~- le magnégium eérythocytaire: 11 s'agit de 1'examen

fondamental. Etant donné qu'une Dbaisse du taux du
magnésium érythrocytaire n'apparait qu’'avec un certain
décalage par rapport & la baisse du taux sérique, toute
diminution de la teneur érythrocytaire indique en fait

une carence magnésienne marguée (445,

- le hilan: selon Durlach 27>, 11 présente un grand
intérét. On évalue tout d'abord l1'apport magnésique par
dosage direct de préférence (les autres méthodes telles
que les tables de composition par exemple, entrainant des
erreurs), puls le magnéslum excrété par vole urinaire et

fécale., On retient alors la différence entre les deux. (B2

- les epreuves de charges: elles présentent elles

aussi un grand intérét. On évalue la magnésémie, 1la
magnesurie, et le bilan. Un test de charge positif est la

meilleure preuve d'une déficlence magnésiqgue. (5)

Il existe différentes fagons de corriger une carence

en magnesium selon 1l'importance du déficit & combler.

HAGRNESIUX
Cette solution ne peut étre proposée que dans le cas
ou la carence n'est que supposée et od 11 n'apparait pas

de signes cliniques Importants (28>,
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Y.2.6.2. APPORTS DE SELS DE MAGRESIUM

Le magnésium, en pharmacie, est disponible sous forme
de différents sels:
- le chlorure de magnésium (MAGNOSCORBOL®)
- les lactates de magnesium (MAGHESPASHYL®™)
- les glycérophosphates de magnésium (UVIT BF)
- le panthoténate et paraaminobenzoate de magnésiun
(GEROWT LX)
- sel de magnésium double d'acide ascorbique et d'acide
aspartique + stéarate de magnésium (HEGAHAG®)
45;81) etc...

On peut utiliser gsoit la voie parentérale en

perfusion trés lente, soit la vole intramusculaire.

B>En

On utilisme les sels de magnésium par voie orale & la

dose de 200 mg/jour environ, & prendre de préférence le
soir. Les traitements sont longs. Certains conseillent
l1'addition de phosphore (PHOSPHONEURUL®)>, ou encore de
vitamine Be (HAGNE-B&™) , cecl afin de favoriser la
fixation tissulaire du magnésium (44;79).

La durée du trailtement est fonction des résulats des

dosages du magnésium sérique, erythrocytaire, et urinaire.

¥IE

I1 faut faire un traitement oral jusqu'a disparition

des symptémes et le reprendre en cas de leur réapparition

(TACH N
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Y.3.1LE ZIRC
¥.3.1. IHTRODUCTION
Le réle indispensable du zinc pour l'homme, n'a
éte démontré que vers le milieu du XX°*Siécle, avec les
découvertes de Prasad (37;82).
Son métabolisme est relativement bien connu de
nos jours.

En ce qui concerne son absorption, méme 1 les
nécanismes ne sont pas totalement élucidés, nous savons
notamment gu‘elle est une étape clef du métabolisme. En
effet, elle assure une grande partie de la régulation de
la teneur en =zinc du corps (30). Cependant de nombreux
facteurs peuvent modifier cette absoption, facteurs aussi
bien endogenes <(metallothionéines) qu'exogenes (autres
métaux, phytates, fibres végétales ete...)>(14;19;30;33).
Alnsi, on admet que l'absorption du zinc ne représente en
fait que 10 & 40 % de 1'apport alimentaire 11>,

Son élimination wva conditionner les besoins, mals
deépend aussi de 1'apport alimentaire. Les auteurs
considérent que pour un apport stable moyen de B a 20
mg/jour le corps ¢élimine de © & 12 mg de zinc par Jjour
(30;32;77).

Son  importance pour 1'organisme est d'autant

plus grande, qu'il fait partie de nombreuses
métalloenzynes, et joue un réle d'activateur. Il
intervient aussi dans ie métabolisme des acldes

nuclélques, des glucides, dans la syntheése de nombreuses
cellules, et joue un rdéle dans 1'immunité,sur les radicaux

libres, la cicatrisation... (14;21;32;68;82)>

On a commencé a s'intéresser aux sources alimenaires
du zinc depuls que l'on a envisagé la possibilité de
carence en cet élément, Dés lors, des études ont éteée
faites afin de déterminer la teneur en zinc de certains
aliments; Gormican puls Murphy et ses associés ont évalué

les concentrations en zinc de pres de 350 aliments (36).
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En 1974, Freeland et Cousins ont déterminé, afin de
pouvalr calculer la teneur en =zinc de certains régimes
alimentaires, les concentrations de ce métal dans plus de
170 aliments (36>,

Les valeurs trouvées révelent que le zinc est présent
en petite guantité dans beaucoup d'aliments, mals que les
viandes et les produlits laitiers constituent les groupes
alimentaires les plus riches en zinc. Ainsl les fromages
possédent environ 3 mg de =zinc pour 100 g, alors que
Gormican et Murphy n'avaient trouvé que peu de zinc dans
le lait (36). De méme, les fruits de mer semblent sujets a
de grandes varilations (36).

D'une maniére générale, le =zinc serait surtout
présent dans les aliments d'origine animale (23>, dont
principalement les wviandes rouges et les crustacés. Les
poissons en sont par contre pauvres (36). La teneur en

zinc de quelques aliments est notée dans le tableau n®CXXI

TABLEAU N°CXXI: TENEUR EN ZINC DE QUELQUES ALIMENTS EN MG
POUR 100 G.

selon Dorosz 237

Teneur en zinc en mg/100 g

huitres............ .. 20 - pain blanc................. 2

cheval....... e e e e e .. B cervelle. .. .o i e e 1,7
pain complet..........5 Polsson............ ..1,5 a4 3

jJaune d'oeuf.......... 4 boeuf....., e e e e e e 1,5
foie d'animaux.....,...4& choux.....,., e e e v 1,5
VRAU . 4 4 v v v v na it aa e 3,5 fruits oléagineux...... ol 1,2
anguilles......, G oeuf entier (plécel........ 1

légumes secs......2 a B ails,olgnons. « .o v e v v a1

coquillages.......2 a 3,95 fruits secs....... ... 0,2 a 0,3
volaille, .. ....... ... 2,9 lait de femme(l00 ml>...... 0,7
T 5 A o 2,6 lait de vache.............. 0,5
TORTNONS . « v v 4 et v v v v a v aa 2,4 pommes de terre............ 0;3
crustacés. . . .. ... o A 2,9 auvtres légumes frais. 0,1 a 0,2
agneau ,mouton........Z2 fruits frais......... 0,1 & 0,2
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Cependant, il faut insigter sur le fait que
I'absorption du zinc peut n'avolr que trés peu de relation
avec sa teneur dans l'aliment. HNous 1'avons déja wvu, de
nombreux facteurs peuvent influencer cette absorption
{phytates, fibres...>.

Par ailleurs, la mise en boite, la congélation ainsi
que l'utilisation d'un certain type d'emballage tel qgque
les Dboites métalliques galvanisées semblent pouvoir
modifier la teneur en zinc des aliments (45). 11 apparait
donc trés difficile d'évaluer avec précision 1'apport en

zinc d'une ration.

¥.3.3. LES BESOINS EF _ZINC:

Le zinc est 1l'oligoélement essentiel dont 1'apport
alimentaire doit compenser les pertes endogénes
ocbligatoires et assurer les |Dbesoins supplémentaires
spécifiques & certains états physiovlagiques ( croissance,
gestation, lactation ), afin de maintenir un statut en
zine contorme & 1'accomplissement de ses nombreuses
fonctions métaboliques.

Cependant, la quantité absorbée de zinc étant
inférieure a celle ingérée ,les auteurs préférent parler
d'apports ou de rations recommandes

Ainsi pour Doroz (23> 11 faut, pour un adulte, que

l*alimentation fournisse 15 mg de zinc par Jjour.

Nous avons déja vu gu'une ration apportant moins de
2500 KCAL/J ne parait pas fournir assez de zinc¢ pour
couvrir 80% des besolns d'une femme adulte (27},

Cependant une eétude effectuée par Brighenti (110,
visant & doser le zinc dans le plasma et les erythrocytles
de patients obéses ayant suivi un régime amaigrissant, n'a
pas montré de grandes différences entre les wvaleurs

trouvées avant et aprés le régime.
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Pourtant ce régime n'a fourni que 4,95 mg/i de =zinc
pendant cing jours puis 6,73 mg/j pendant les six semaines
suivantes (11).

De plus aprés neuf semaines de régime les obeéses
n'ont pas présenté de signes cliniques d'une déficience en
zinc. Pour Brighenti 11 i1 faudrait peut étre
reconsiderer les niveaux d'apports conseillés. Il admet
cependant 1'éventuelle wutilité d'une supplémentation

pharmaceutique pour des populations & “risques"”.

¥.3.5 LA CARENCE EN ZINC
¥.3.5.1 ASPECT HISTORIQUE

Les auteurs pensent que , suite & la diminution des
rations énergétiques dans nos habitudes alimentaires (25),
la carence en zinc pourrait é&tre aussi répandue que celle
en fer (2.

Ainsi un pourcentage important de la population se
trouveralt en état de subcarence bien qu'ayant une

alimentation dite équilibrée.

Les effets de la carence en zinc sont bien évidemment
liés aux
réles blochimique et physioclogique de 1'ocligoélément.

Ces rdéles multiples expliquent la complexité de 1la
clinique de la carence en zinc.

Des mémes signes ont été décrits chez 1'homme, chez
l1'animal, et chez les végétaux (80). Ces signes sont

mentionnés dans le tableau n°CXXII

TABLEAU W°CXXII1: SYNDREOME DE DEFICIENCE EN ZINC
selon Van Caillie (80D

Végétaux Animaux Homme
Arrét de croissance Retard de Retard de
croissance . croissance
Chlorose Chute de poils Alopecie
parakératose dermatose
{diarrhée)
Retard dans Lymphocyles | Infections T
Tachévement du Manifestations Hypogonadisme |
i cycle de. vie (atrophie) :
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Chez l'homme, on note un retard de croissance, des
lésions cutanées & type de retard de cicatrisation, une
dermatite bulleuse péri-orificlielle, et un eczéma craquelé
des membres inférieurs, le tout associé & une anorexie
profonde (72). La dermite bulleuse péri-orificielle et des
extrémités caractérise "1l'acrodermatie enthéropathique":
il s'agit de diarrhées associées & une parakératose autour
des orifices et & une chute des cheveux (28). Enfin on
note aussi des +troubles de la vue, et une baisse de

1'immunité se traduisant par des infections répétées (209).

Z1HC

Dans nos pays industrialisés, le déficit en zinc est
souvent insidieux, et par conséquent les signes cliniques
ne sont pas toujours bien nets. La plupart du temps le
médecin est donc forcé de faire appel & la biologie pour
infirmer ou confirmer son diagnostic. Pour cela,

différentes recherches sont possibles:

Les valeurs normales sont: 70 a 110 pg/dl selon Favier (31>
Cependant ce dosage est peu intéressant dans la mesure ou
il est soumls a de nombreuses variations; or ces
variations ne sont pas forcément liées a une réduction des

réserves en zinc de l'organisme. (31;80)

2)dans les érythrocytes

Les valeurs normales sont: 10,1 a 13,4 upg/ml
Comme précédemment, ces valeurs sont sujettes a de

nombreuses variations (31;80),.

3)dans les cheveux
Les valeurs normales sont: 70 pg/g
Ce dosage facile & mettre en oeuvre, est en failt tres

controversé. En effet, la baisse de la teneur en zinc dans
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les cheveux des sujets carencés, n'est as retrouvée ar
P

tous les auteurs (31.

4)dans 1l urine
Les valeurs normales sont: 100 ug/ 24 h.
La =zingurle est diminuée lors de carences d'apport ou
d'absorption, mais est augmentée lorsque la fuite urinaire
est & 1'origine de 1la carence (31)>. En outre, les
conditions de préléevement sont trés rigoureuses, et les
variations quotidiennes de la zingurie sont & prendre en
compte.
Cette wvaleur mne permet donc pas de dépister une

carence, mails plutdt d'en déterminer 1'éthiologie (313,

Drautres
On peut aussi doser le zinc dans les leucocytes, dans
les plaquettes, dans la salive, ou encore dans Lle foie.
Cependant c¢haque type de parametire a ses inconvénlents
(dosage difficlile a réaliser, dangereux pour la biopsie du

foie) et 11 est souvent controversé (31),

frHesure des enzymes
Favier (21> et Van Caillile {(80) mentionnent le dosage
des phosphatases alcalines, car dans la carence en zinc
elles sont abalssées. Cependant, certains auteurs semblent
préeférer comme moyens de diagnostic leur augmentation

aprés traltement (310,

Y)YHesure des protéines
Certains taux de protéines (albumine,
transferrine...? sont abalssés dans la carence en
zlnc, Cependant, igil aussi, on utilise plus 1a

normalisation ou l'augmentation de valeur apreés traitement

3.
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Certains auvteurs ont pensé a doser les
meétallothionéines, formes de stockage du zinc dans les
cellules., Mals les taux de ces protéines semblent eux

aussl influencés par de nombreux facteurs (31).

6 Le gustazinctest

Ce test est mentionné par Danielle Roquier Charles
(745, Celul- cli est basé sur l'altération des sensations
gustatives engendrée par un déficit en zinec. Il consiste a
faire goiter au patlent une solution de sulfate de zinc et
d'interpréter:

_. 51 aucune sensation n'est ressentie apres avoir
garde la solution dans la bouche pendant dix secondes, le
sujet est dit carencé en zinc.

. s8i1 1la sensation apparait au bout de quelques
secondes, on suspecte une carence légere.

- 51 le patient ressent un goldt particulier mals non
désagréable, on considére les réserves en zinc comme juste
suffisantes.

enfin si le gott est tres prononcéd, immédiat et
désagréable, on admet que les résarves sont
satisfaisantes.

La supplémentation est alors indispensable dans le

l1°cas et vivement conselillée dans le 2°cas (72).

En conclusion pour Favier (31), 11 n’'existe pas de
marqueur ildéal et le meilleur moyen de diagnostic consiste
& apprécier 1'amélioration les signes cliniques et

biologiques apres une supplémentation en zinc.

Pendant lomgtemps le zinc a été considéré comme un
€lément peu toxique pouvant etre donné & des doses
relativement importantes sans danger apparent (317.

Toutefols le =zinc dinhibe 1'absorption du fer et du

culvre et peut alors étre responsable d'une anémie (80J.
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De plus des doses massives de zinc diminuveraient le
taux des H.D.L, ce qui peut augmenter aussi 1le risque

coronarien 82>.

I1 apparait donc 1important de respecter, lars
dfapports médicamenteux, les valeurs des besoins
physiologiques.

adles ollgosols: Laboratoire Labcatal

Ampoules & wutiliser en I.M. ou perlinguales
doseées a 0,00674 mg de zinc et utilisées comme modificateur
du terrain au cours des affections cutanées & la dose de 1
a4 2 ampoules par jour.

® ZIBNC ET CUIVRE:
en I.M. ou perlinguales contenant:
—~ 0,0674 mg de zinc
- 00,0726 mg de cuivre
utilisées a la dose de 1 a 2 ampoules par Jjour comme
modificateur du terraln dans les troubles fonctionnels de
la puberté, la ménopause et le syndrome prémenstruel.
® ZINC, NICKEL. COBALT;
Ampoules contenant:
— 00,0674 mg de Zinc
— 0,0726 mg de Nickel
- 00,0726 mg de Caobalt
utilisées a la dose de 1 a 2 ampoules par jour comme

modification du terrain dans les régimes amaigrissants.

D) Laboratoire Aguettant:

¥ q ABIT -
sl AGULRTTANT:

dose & 77,96 mg de gluconate de zinc 3HzO par flacon
de 10 ml, ce qui correspond & 10 mg de =zinc. Il s'agit
dfun soluté de supplémentation pour la nutrition
parentérale prolongée ou pour les cas de carences
suspectées (dénutrition, hypercatabolisme). On donne 3 a S
mg/j pour un adulte; 1ml de soluté équivaut a 1lmg de zinc.



Ce sont des ampoules buvables contenant 77,90 mg de
gluconate de =zinc 3HwO soit 10 mg de =zinc. Elles sont
utilisées dans 1le traltement ou la prophylaxie de la
carence en zinc &4 ralson de 3 ampoules par Jjour réparties
en trois prises, pendant 20 a 30 jours.

On +trouve en outre du zinc dans la plupart des

complexes medicamenteux "vitamines—minéraux".
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Y.4.VITAMINE By QU THIAMINE

¥Y.4.1. INTRODUCTION

La découverte de cette vitamine est relativement
récente; elle date seulement de la fin du XIX°siécle,
début XX-°.

Son métabolisme est assez bien connu, méme s'll reste
encore des points a élucider.

Son réle physiologique est primordial; en effet sous
forme de TPP (triphosphate de pyridoxal), la vitamine B,
participe & de nombreuses réactions enzymatigues. Elle
intervient essentiellement dans le métabolisme des
hydrates de carbones, mais on retrouve aussl son action

dans celui de l'acétylcholine, du tryptophane... (40;71;74)>

Les besoins en thiamine wvarient avec de nombreux
facteurs tels que 1*age, le poids, le métabolisme,
l1'activité physique...

Daorosz (232 estime qu*il faut en moyenne 0,5 mg/1000
KCAL par jour, soit de 1,3 & 1,5 mg/Jjour pour des adultes
hommes ou femmes. Ces besoins peuvent cependant augmenter
notamment dans le cas d'une alimentation riche en hydrates
de carbone ou en baoissons alcoolisées, alors qu'un régime
riche en graisse provoque au contraire une épargne de

thiamine.

¥.4.3. LES SOURCES DE THIAHINE

Les sources les plus importantes de vitamine B. sont
ies levures, les céréales complétes,les légumes secs, les
fruits secs, les frults oléagineux, le pain complet, les
abats, le porc... (23>

Par contre les autres viandes, les poissons, les
ceufs, les frults et legumes verts en sont pauvres (237,

Dorovsz (237 a indiqué dans un tableau les teneurs en

thiamine de certains aliments (cf tableau n*CXXIII>
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TABLEAU N°CXXIII: TENEUR DES ALIMENTS EN VITAMINE B, EN NG
POUR 100 G.

selon Dorasz 237

Teneur des alimenis en vilamine Bt
{ en milligrammes pour 100 grammes}

Levure de bidre sache 5-10

Levure de boulanger 1-

Germes de blé 1-1

Qeuls de poissons

Pois secs, haricots secs

Porc, jambon

Nolx, noisettes

Lentilles

Rognons

Petits-pois

Riz brun

Chataignes

Amandes, cacahustes

Pain complet

Hultres

Charcuterie ¢]

Abats 1]

Viandes 0

Puissons Q.

Artichaut, ail 8]

Asperges, épinards o]

Fruits secs, avocatls 0,1

Champignons 0,1
0.1
0,1
0
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Pommes de terre
Chou, poireaux, persil
Chocolat au 1ait

Pain blanc o
Oranges 0,
Qeuf entier (pitce) 0
Lait {100 ml) 0

Il n*existe gque tréas peu ,voire pas, de stockage de
vitamine B« dans 1'organisme. En fait ,tout excés d'apport
est rapidement éliminé. Aussi, en cas d'augmentation des
besoins ou de diminution de 1'apport, le risque de carence

est grand (71;742.

La vitamine B+ est treés soluble dans 1'eau; de plus
aelle est thermolabile. Aussi, une culisson a 1'eau

prolongée, l'utilisation d'un stérilisateur de conserves,

font perdre aux aliments 10 a 40 % de leur teneur en
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thiamine <(23>. En fait, la vitamine B, est thermolabile,
nmals principalement en milieu aqueux et alcalin. La
cuisson a la vapeur semblerait donc &tre une relativement
bonne solution pour diminuer les pertes en thiamine; celle
par four &a micro-ondes détruirait Jusqu'a ©65% de la

vitamine présente dans la viande (51).

Les différentes études effectuées et mentlionnées dans
les généralités, révelent qu'il faut une ration
énergétique située entre 2500 et 3000 KCAL/jour pour
espérer ingérer 80 % des apports conseillés en thiamine.
be plus ,une autre ¢étude menée par Astier—-Dumas (4’ montre
gue dans certains repas collectifs {(cantine d‘une
collectivité et dans un repas d'hépital) 1'apport en B,
pour le déjeuner, se situerait a la limite inférieure des
taux recommandés alors que pour le diner, cet apport
seralt nettement inférieur a celui conseillé.

La thiamine apparaitrait donc comme une vitamine a
risque, méme pour des personnes ayant une alimentation
dite normale. Un comprend alsément que ce risque pourralt
étre aencore plus grand dans le cas des réglimes

hypocaloriques.

1) Autres causes
— la chair de certains poissons contient une enzyme
(la thiaminase) qui détruit la vitamine, notamment si ce
poisson est mange cru (237.
- la consommation de produits trés raffinés tels que
la farine, 1le riz poli, provogque une perte d4d'apport en

comparalson de la quantite initiale présente dans

1'aliment., En effet, la vitamine se situe essentiellement

dans 1°’enveloppe des céréales (717,

- 1l'alcoolisme reste une des grandes causes de
carence en By, Le risque devient réel lorsque la
consommation d'alcool atteint 1'équivalent d'un litre de

vin par jour.
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Une telle cause ne dolt cependant pas se rencontrer dans
le cadre d'un régime hypocalorique, la consocmmation

d'alcool n'y étant pas autorisée.

¥.4.4.2,. CLINIQUE DE LA CARENCE
®) Sur le plan général
La carence se traduit par une asthénie, une anorexie,
une perte de polds auxquelles s'ajoutent des troubles
gastriques a type de nausées et vomissements.
Ces troubles gastriques sont d'ailleurs les premiers
a apparaitre et expliquent facilement 1'asthénie,
l'anorexile, et la perte de poids. (51;74)

On assiste a une amyotrophie, & des paresthésies et
hypoesthésies, & des abolitions des réfexes tendineux et a
des douleurs & la pression du mollet. Ces troubles
s'expliquent par 1'implication de 1a +thiamine dans Vle
méetabolisme des hydrates de carbone, mals aussi plus
directement dans la synthése de 1'acétylcholine et

certainement dans la neurotransmission (51;74).

¥ Troubles psychiques sévéeres

On connait l'importance des hydrates de carbone pour
le cervaeau. Aussi, toute altération du métabolisnme
glucidique entrainera des troubles psychiques. Dans ce
cas, oOon mnote un état dépressif, une drritabilité, une
impogsibllité de concentration et des +troubles de la

memoire (HBl;74).

42 Attelnte cardlaque

On observe des modifications du traceé de
1'électrocardiogramne, des palpitations, des dyspnées
d'effort.

En effet 11 faut savolr que, si au repos 70 % de
1'énergie cardilaque proviennent de 1'oxydation des acldes

gras et les 30 % restants du glucose, il n'en est pas de
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méme lors d'un effort viclent; effectivement, 80C % de
1'énergie seront alors fournis par 1le glycogene et le
glucose circulant.

On comprend alors qu'un déficit en thiamine aura des

conséquences cardiaques (51;74).

€) Le Beri-Beri

Si le diagnostic n'est pas posé et 1les +troubles
traités au stade de l'altération générale et psychique, on
volt apparaitre d'autres signes que 1'on regroupe sous le
nom de Béri-Béri.

Le Béri-Béri est en fait le nom de la grande maladie
provoguéee  par la  carence en thiamine. I1 apparait
exceptionellement dans les pays industrialisés, mais est
par contre relativement fréquent ,et souvent dramatique
.dans le sud-est asiatique. Les peuples de cette région
consomment en effet beaucoup de riz décortigue et de
poissons crus,

Il existe trois formes classiques de Béri-Béri:

- la forme séche: c'est une polynévrite évoluant vers une
paralysie des membres inféerieurs.

- la forme humlde: elle est représentée par l'atteinte
cardiaque pouvant etre responsables de mort subilte.

- la forme cerébrale ou encéphalopathie de Gayet—Vernicke
comportant des amnésies, des confusions quil peuvent étre
irréversibles (51;74). '

Le Beri-Béri est une maladlie qui concerne peu
les populations occidentales. Cependant 1a carence en
thiamine peutl étre présente dans notre civilisation; elle
se manifeste alors par des +troubles le plus souvent
bénins, mais qgqu'il faut apprendre a diagnostiquer pour
traiter le patient et ne pas risquer de voir apparaitre le

Béeri—-Beri.
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V.4.4.3. DIAGNOSTIC DE EA CARBHCE

I1 repose sur la clinique et sur une série de tests.

) Temgt diatétigue

I1 consiste & falre une enquéte alimentairé; 1l
permet de soupgonner la carence d'apport. On considére que
i'alimentation occidentale fournit en moyenne 0,5 mg de
thiamine par 1000 KCAL. On peut donc calculer la quantite
de vitamine B, fournie par l'alimentation en connaissant
la vwvaleur de 1la ration énergétique. En adaptant les
données au cas du patient, ce point donne une premiére
indication sur le risque de carence.

De plus, les besoins dépendent aussi de 1'apport en
glucides; Gounelle de Pontanelle (387 indigque que le
rapport (Bv en pg + calories des glucides] doit étre
supérieur a 0,3.

En outre, la fagon de cuisiner et la composition de

la ration alimentaire donnent des renseignements
importants.
B) Tests cliniques
Ils reposent sur la recherche des différents signes
cliniques provoqués par la carence et décrits
précédemment.
12 Tests biochimiques

On cherche & effectuer des dosages sanguins et

urinaires de la thiamine.

On utilise pour ce dosage des souches de
Lactobacilius fermenti ou irridescens. Bien que les
résultats solent variables, on considére comme normales
les wvaleurs de 100 & 200 mmoles soit 30 & 70 ug de
thiamine totale par litre de sang (51;74).
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2) _par spectrofluoromatrie

¥ Dans le sang total les résultats normaux sont:

- 12 + 0,5 pg/l pour la thiamine libre

~ 47 £ 0,2 pg/l pour la thiamine totale

- 35 % 0,5 pg/l pour la thiamine phosphorilée
#* Dans les urines:

- 14+ 0,2 pg/24 h de thiamine libre.
Mais 1'élimination urinaire dépendant surtout de
i'alimentation, on considére que sa valeur donne plus de
renseignements sur les apports récents que sur 1'état des

réserves corporelles (74),

Le test consiste a doser sur sang total hémolysé

incubé, en présence d'un exces de ribose~-5—phosphate, la
quantité de substrat utilisé (xylulose? ou la quantité de
produit formé (sédoheptulose ou fructose-S6-phophate).

On efiectue le dosage en présence et en absence de
TPP et on considéere comme coritére de déficlience en
thiamine, le pourcentage de stimulation par 1le TPP
exogene. Ce pourcentage dolt étre Inférieur a 1% % (74).
Un pourcentage supérieur a 20 % permet pratiquement
d'affirmer le déficit thiaminique.

Ce test, pour beaucoup, est le meilleur test
biochimique pour appréclier une carence en vitamine B,

(B51>.

Les perturbations de ces dosages sanguins et
urinaires précedent toujours 1'apparition des signes
cliniques en cas de carence. En outre, on estime, d4°'aprés
des études faltes sur des volontaires sains, que sous
regime ou la thiamine est exclue, c¢es perturbations

apparalssent en 15 & 20 jours (74).
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§) Test thérapeutique

La régression des signes cliniques sous
vitaminothérapie, est treés rapide, et constitue ainsi un

des meilleurs signes de carence,

Recapltulation:

Saudubray 74> a donné dans son article 1'ordre
d'apparition des symptémes en cas de carence:

au bout de:

— 5 jours de carence:

— signes blochimiques: thiamine urinaire a 50 pg/24 h
— signes cliniques: néant

- 10 jours de carence:

— signes blochimiques:
thiamine urinaire & 25 ug/24 h
légere diminution de 1'activite
transcétolase érythrocytaire
- signes cliniques: néant

- 21 a 28 jours de carence:

— signes biochimiques:
thiamine urinaire de 0 & 25 ug/24 h
chute de 15 a 25 % de 1'activiteé
transcétolase érythrocytaire
- signes cliniques: perte de poids
anorexie
altération de 1'état général

— 30 a 200 jours de carence

— signes bilochimiques: thiamine urinaire a ¢
baisse de 3% % de l'activité
transcetolase érythrocytaire
—- signes cliniques: polynévrites
cardiomégalie, bradychardie
ophtalmoplégie

troubles neurologiques
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En outre Priscille Massé (61) considére gque si les valeurs
sont:
— thiamine urinaire:
- supérileures a 66 ug/24 h: c'est acceptable
~ comprises entre 27 et 65 pg/24 h: la carence
est faible
= dinférieures & 27 pg/24 h: 1la carence est
inportante.
= stimulation (%> de la transcétolase érythrocytaire:
— de 0 a 15: c'est acceptable
— de 16 a 20: la carence est faible

— supérieures a 20: la carence est ilmportante.

Elle consiste a informer les groupes de population a
risques (notamment les personnes sulvant un régime
hypocalorique? en leur indiquant les aliments a incorporer
dans leur ration alimentaire en plus grande quantité, ou
éventuellement, en leur conseillant la prise de thiamine

sous forme médicamenteuse.

B2 le traitement

On donne en moyenne, et notamment au cours des tests
therapeutiques, 10 & 50 mg de thiamine par jour (30).
Il est & noter que le risque d'hypervitaminose n'existe

pratiquement pas, 1'excédent étant é1liminé par les urines.

Bemarque n°"l: par la vole parentérale, 1'intramusculaire
est & préférer & l'intraveineuse, en raison du risque,
certes rare mails possible, de choc anaphylactique par la

vaie I.V, (39:51;74).

Remarque p-°2: la thiamine est augsi utilisée en

thérapeutique dans la plupart des affections nerveuses,
notamment comme antalgique, mals & des doses bien

superieures (G00 mg & 1 g/jour).
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X2 Quelques spécialiités contenant de
ta thiamine

Les noms de ces spécilalités sont extraits du Vidal 1989
81>,
# vitamine By seule:

— BEBERVAT™ ROCHE: 250 mg/comprimé ou 100 mg/injection
BEVITINE® SPECIA: 250 mg/comprimé ou 100 mg/injection
VITAMINE B, 250 DELAGRANGE™: 250 mg/comprimé
VITAMIHNE B. 250 LABAZ®: 250 mg/comprimé

I

I

* thiamine assoclée a d'autres principes actifs:
~ VITAMINE By—Bes ROCHE™: 250 ng/comprimé
- VITAMINE By—Bs—By= LABAZ®: 125 ng/comprimé
— TERNEURINE®: 250 mg/conmprimé
- QUOTIVIT™: 2 mg/comprimé, ou capsules, ou L gouttes
— PRINCI-B FORT™: 250 mg/comprimeé
— SURVITIEES: 5 mg/comprimé

Cette liste n'est ,bilen sir , pas exhaustive,
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MV.5. LES FOLATES
¥Y.5. 1. INTRODUCTIORN

Des 19834 on découvrit dans le fole et les levures,
différentes substances dont le “noyau", par la suite, se
réevela étre l'acide folique. Mais ce n'‘est qu'en 1945 que
la structure et 1la syntheése de cet acide ont éteé
parfaitement déterminées (3;51).

Le métabolisme des folates est relativement complexe
étant donné qu‘ils sont présents dans 1'organisme sous de
nombreuses formes (65).

Par contre leur réle physiologlique est trés précis:
les folates servent au transport des groupements
monocarbonées; ils participent ainsi & de nombreuses
reactions métaboliques telles que le catabolisme de 1a
glycine, la synthese de la méthionine, le dégradation de
i'histidine etc...(51;55;65> Ils interviennent en fait, a

de nombreux niveaux dans 1'aorganisne.

¥.5.2. LES BESOINS EN FQLATES

Les besoins en folates varient beaucoup selon les
auteurs.

Selon OQOgier (G52, 11 existe une perte totale de
folates de 100 a 300 ug/jour pour un adulte. Ce besoln a
donc été estimé & environ 200 ug/jour pour 1'adulte; c'est
d'ailleurs 1l'apport quotidien que conseille 1'0.M.S. (62},
alors que Dorosz recommande 400 ug/jour de folates (23).

Selon les données les plus récentes, 1l'apport en
folates dans les pays industrialisés, a été évalué a
environ 160 & 300 pg/jour (23;65).

De plus 11 est important de savolr que les besoins
doivent pratiquement étre couverts par 1'alimentation,
étant donné que le corps ne fabrique que peu de folates
(légere production par des bactéries de
1'intestiny. (23;51;65)>
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V.5.3.LES SOURCES DES FOLATES

On trouve de 1l'acide follque dans +toutes les
cellules, mals les aliments les plus riches sont 1la
levure de biére, les germes de blé, le foie, les légumes
verts. ..

Cette vitamine est sensible a 1'oxygene, aux
temperatures é&levees, et a la lumiére, Ainsi la cuisson
peut engendrer une perte de 90 % des folates selon
l*aliment concerné.

De plus, selon leur origine, les folates sont plus ou
moins bilen absorbés: par éxemple ¢eux de la banane, les
haricots, du foie, et de 1la levure sont Tfacilement
absorbés, alors que ceux du Jaune d'oeuf ou du jJus
d'orange le sont trés peu (23;65),

Les teneurs en folates de quelques aliments sont
regroupées dans le tableau n°CXXIV. Ce tableau a été fait
avec des données de Dorosz (232, Le Boulanger (512, Mervyn

{62) et Ogier (655,
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TABLEAU N°CXXIV: TEREUR EN FOLATES DE QUELQUES ALIMENTS

selon Doroz (23, Le Boulanger 51>, Mervyn 62,
Ogier (65>.
y
ALIMENTS TENEUR EN FOLATES
en ug/100g

- lait de vache frais........}.... ve...55 pg/l
~ lait de vache frails bouillil

pendant 5 secondes. .......}. .. ... 30 pg/l
- germes de blé. .. ....... ..., «..50 & 1900
~ fole. . v i e b 30 & 150

peu detruits a la
culsson
- asperges, épinards......... ..100 & 1590
80 % de destruction
a la cuisson
~ carottes, choux,........... ... 10 A& 40
haricots verts 80 % de destruction

a la cuisson

— camembert,....... ... 0000, e ...59
— bADARE. « . i e e e 22
— pain blanc.......... .o oo b ao 27
— levure de bilere............ 1200 & 4000

~ haricots SECS. . v i i v it EREEEEEEE 130
r




Les causes d'une carence en folates peuvent é&tre
nombreuses. Cependant celles qui nous intéressent sont

essentiellement celles llées & une carence d'apport.

Nous l'avons déja vu dans les généralités, un apport
calorique inférieur a 3000 KCAL/jour ne semble pas é&tre
suffisant pour fournir 80 % des apports conseillés en
folates.

De plus, certains régimes étudlés par le C.E.I.V.,
ainsi que ceux analysés icil, se révélent é&tre carencés en
folates.

En dessous d'un certain seuil énergétique 11 semble

donc important de vérifier si cet apport est suffisant.

On peut retrouver une carence d'apport chez les
personnes agées dont l'alimentation est souvent diminuée
et/ou  déséquililibrée (12;677. En outre, chez la femme
enceinte, le nourrisson et l'alcoolique, les besoins sont
augmentes (65>, et d'autres facteurs tels que certaines
maladies ou certains médicaments, peuvent étre responables

de carences (51;65;67).

On retrouve deux types de carences:

*¥* la carence sévére ou avérée: elle a un
retentissement sur l'hématopoiése (anémie mégaloblastique)
et sur le systeéeme nerveux <(asthénie, tendance dépressive,
insomnie?.

¥ la carence frustre ou latente: elle est la
plus fréquente. Elle n'a pas de traduction hématologique,
et n'est détectée que par le dosage des folates sériques

et érythrocytaires. (B7)
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En outre on peut trouver une carence aigie A la suite de
1'administration d'antifoliques, Cette carence se
manifestera alors par des anomalies hématologiques, mails
en plus par des troubles digestifs (anorexie, nausées,
diarrhées?, assoclés a une atteinte cutanéomuqueuse
(ulcération des muqueuses buccales et pharyngées, chute

des cheveux, dermatoses) (G7).

On observe une anémie mégaloblastique, avec un
allongement de la phase 8 de la mitose, associée & une
leucopénie avec neutropénie.

*# L'hémogramme révele: (B1)

~ une anémie mégaloblastique avec anisocytose

~ une neutropénie avec de grands polynucléaires

— une trombopénie souvent associlée,
¥ Le myélogramme montre:

- des mégaloblastes ayant un développement asynchrone
du noyau et du cytoplasme (la maturation du noyau est en
effet retardée par le manque de folates)

- des myélocytes et métamyélocytes de grandes tailles

— des mégacaryocytes rares et a noyaux polysegmentés.
Cependant, la plupart de ces signes se retrouvent aussi

dans la carence en vitamine By,

B) lesg ftroubles neurologiques

La carence en folates se manifeste aussl par une
asthénie, des troubles du sommeil; de la mémoire, et un
certaine irritabillité. On a méme amélioré par des apports
en folates, des neuropathies périphériques, des démences,

des dépressions. .. (51;65)

¥ auvtres signes

On note des signes digestifs a type de glossite, de
stomatite, de troubles gastrolintestinaux avec diarrhées,
ainsl que des signes cutanés tels que, eczéma, acné

rosacee, dermatites... (51>
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Pour poser le diagnostic de carence en folates, 11
est nécessaire d'éliminer le déficit en vitamine Biz, car
celuli-ci s'exprime cliniquement de la méme manliére que
celul en folates. Cependant, dans la carence en folates,
le dosage serique et le test dfabsorption de la vitamine
Byw sont normaux, ce qui n'est bilen éevidemment pas le cas
dans le déficit en Bi=.

La carence est tout d'abord suspectée devant les

symptomatologles clinigue, puis hématologique déeja
décrites. Ensuite, on continue les recherches en
effectuant:

o2 le _docage sérigue des folates
Ce dosage peut se falre grace & différentes méthodes,
et les valeurs peuvent varier d'un laboratoire & un autre.
Cependant, on considére comme normaux des taux de 5 & 10

ug/ml (9l).

—cytaire

Les valeurs normales se situent entre ¢,1% et 0,60
Mg/ml, mais elles ne chutent qu'au cours de carences
longues et séveres et Dbien aprés la baisse de la

folatinémie B5).

11 consiste a mesurer l'excrétion urinaire de FIGLU

apres administration massive d'histidine; une excrétion
urinaire supérieure & 18 mg dans les 8 heures aprés une
dose de charge de 15 mg d'histidine, est en faveur d'une
carence en folates. Cependant cette méthode est plus ou
moins abandonnée, &étant donné que 1'on trouve les mémes

resultats dans la carence en vitamine B.iz (51;65).
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42 le test thérapeutiqgue

Un traitement de 200 pg/jour d'acide folique doit
améliorer dans les 48 heures, les troubles du sommeil,

l1'irritabilité, et 1'excrétion du FIGLU (65),

€2 auwtres
On peut aussi:

# doser les folates 1intrahépatiques qui sont
alors inférieurs a 1 ug/g de tissu frais en cas de carence
657 .

% faire un test d’incorporation de la thymidine
tritiée dans les cellules médullaires; une incorporation
inférieure & 10 % est un bon témoin de la carence en
folates (B9,

# étudier 1'excrétion urinaire des folates apres
adminilstration d'une charge orale de ces folates. S1 la
charge est supérieure & 1 mg, un sujet carencé va é&liminer

moins de folates que le sujet normal (65).

Remargue: selon une étude faite sur des sujets sains
auxquels on a donné un régime carencé en folates, on a
noté une diminution de la folatinémie au bout d'un mois de
régime, et wune baisse des folates intraérythrocytaires

aprés quatre mols de régime (65),
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‘ ) Folates seuls
- SPECIAFOLDIRE®: dosé & © mg d'acide folique par comprimé

— LEDERFOLINE®: dosé & 5 mg et a 50 nmg de folinate de

calcium {(en injectable>

B> folates associés A d°autres
composants
— ALVITYL®: dose & 00,0625 mg d'acide folique par comprimé
— AZEDAVIT®: dosé a 0,4 mg par comprimeé
— CARERCYL®: dosé a 1 mg par comprimé
— CGERERVIT®: dosé a 0,414 mg par comprimé
— GEVRALT: dasé a 24 mg par comprimé
~ POLYVITAMINES ET OLIGOELEMENTS LEDERLER:
dose a 0,4 mg par comprimé
— TARDYFERON Ba®™: dosé a 0,35 mg par comprimé
— VIVAHYHNE®™: dosé & 0,4 mg par comprimé
- ZEDERE C™: dosé a 0,4 mg par comprimé.
- SUPRADYNRE A L'ACIDE FOLIQUER: dosé a 0,8 mg par comprimé
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Les besoins en vitamines et minéraux varient peu

chez une personne adulte, mais 1'apport ne doit pas tomber
en dessous d'un certain niveau pendant un long laps de
temps, sinon de serieux problemes de santé risguent
d'apparaitre (13>. Aussl, 11 serait indispensable de
connaitre les groupes de populations a risque, c'est-a-
dire ceux pour lesquels 1'alimentation n'apporte pas les
gquantités nécessalires en micronutriments, afin de pouvoir
leur proposer différentes solutions pour combler ces
mangues. Parmi ces populations & risque, on retrouve, nous
1'avons deéjad wvu dans les généralités, la plupart des
femmes adultes, méme avec une alimentation dite normale et
equilibrée. Nous nous limlterons idci au cas des régimes
amalgrissants, bien que la plupart des soclutions pulssent
étre proposées pour palier une alimentation "“normale"

carencée.

I1 faut tout d'abord savolr que selon Brubacher
(13>, il se produit deux phénoménes si 1'on suit un régime
dans lequel 1'apport en vitamines et/ou minéraux nfest pas
suffisant; aon peut en effet distinguer deux phases: celle
de réduction et c¢elle de maintenance.

Pendant la phase de réduction, alors que de grandes
gquantites corporelles sont perdues en relativement peu de
temps, les taux en vitamines et minéraux peuvent au départ
augmenter occasionnellement, méme avec des apports
diminués. Ce phénoméne vient du fait que la perte des
tissus corporels peut, dans certalnes c¢irconstances,
conduire & la délivrance de grandes quantités de vitamines
liposolubles et minéraux Jusqu'alors stockées dans
l'organisme. Mals la situation peut devenilr critique si 1le
corps ne possede pas de grosses réserves de vitamines et

minéraux.
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Par exemple, Brubacher <(13) cite deux cas de scorbut qui
ont é&té observes aprés seulement deux semaines de régime
amalgrissant.

Par contre pendant la phase de maintenance, un apport
en vitamines et minéraux est particuliérement important,
pulsqgue aucun stock corporel supplémentaire n'est
disponible. Bien que la littérature ne rapporte gque peu de
déficits wvitaminiques évidents 1liés & des régimes
amaigrissants (cas notamment de Béri-Béri dus & un déeficit
en vitamine B.) des symptémes non spécifiques sont
fréquemment observés et peuvent é&tre imputables au deéficit
en micronutriments. Alinsl les wvariations émotionnelles,
les pertes d'appetit, les asthénies, sont souvent
rencontrées lors des régimes hypocaloriques (13D,

I1 apparait donc indispensable de fournir au corps
des quantités suffisantes et nécessalres en
micronutriments, non seulement pendant la phase de réglime
méme , (spouvent une ou deux semalnes) mais aussi et
surtout, pendant la phase de "malntenance" du polds,

c'est—a—dire plus ou moins a vie,

Comme nous l1l'avons déja vu, la plupart des vitamines

et minéraux sont fournis par de nombreux aliments, &8i le
régime amalgrissant vise a diminuer ou a supprimer un
aliment particuliler, il peut étre utile d'augmenter les
guantités de certains autres, de facon & combler le manque
d'apport du premier.

Ainsi on peut recommander par exemple d'augmenter les
rations en fole pour les vitamines A, D, B.wx, pour les
folates, le fer; en germes de blé et céréales pour les
vitamines du groupe B, pour le magnésium; en cheval et en
certalns coquillages pour 1le =zinc., Dl'allleurs, dans de
nombreux reégimes proposés par des nutritionnistes ou
diéteticlens, le fole est recommandé au moins une fols par

semalne.
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Il existe alinsi de nombreux produits de remplacement;

ces prodults sont dits “"aliments de haute densité
nutritionnelle en vitamines ou minéraux". 11, serait donc
trés important de les connaitre, mals cette solution

implique "un développement de 1'éducation nutritionnelle
des populations" (2%5). Et une fois cette éducation faite,
y aurait—il encore des problémes de surpoids ? On peut
supposer que non; cela seralt donc peut—étre La Sclution !

Selon Dupin et Mareschl (25>, cette éducation doit
étre donnée en priorité aux groupes a risques, et doit
permettre *“la recherche de 1l'équilibre alimentaire de la
ration en nutriments indispensables".

Cependant, cette solution n'est envisageable que
lorsque les risques carenciels sont relativement bas. Pour
Brubacher <(13), en dessous de 1800 kCAL/jour 11 devient
difficile, méme POUr une  personne qui connait la
nutrition, dfaveoir un régime &quilibré. Cette méthode
s'appliquerait donc plus a 1'alimentation courante qu‘a

celle d'un régime hypocalorigue.

ET MINERAUX

Ici aussi cette solution n'est applicable que lorsque
les risques de carences sont failbles.

Elle consiste a augmenter la densité nutritionnelle
des aliments de la consommation courante. Bien gue ne
pouvant porter gue sur des produits transformés, cet
enrichissement Selon'Dupin et Mareschi (252, comporte des
avantages; 1l permet en effet de toucher, assez rapidement
une grande partie de la population. Seulement il reste
pour de nombreux pays a en définir 1'aspect réglementaire
et légal."Quels minéraux et vitamines ajouter et dans
quelles proportions 7" pourrait en effet, &tre la premiére
de toutes une série de questions.

Pourtant c¢es produilts existent déja, surtout aux
Etats~Unis 11 est vral, mails aussi en France, et sant

conmercialisés en grandes surfaces (9D,



Le Professeur Paul Lachance donne d'allleurs dans son
article <(51) les pourcentages de couverture des apports
quotidiens fournlis par les aliments enrichis dans deux
pays: les Etats-Unis et la Suéede. Les valeurs soont données

dans le tableau n°CXIV

. TABLEAU N°CYXXV: POURCENTAGE DE COUVERTURE DES APPORTS
QUOTIDIENS FOURNIS PAR LES ALIMENTS ENRICHIS.

selon Lachance (51)

Pourcentage de couverture des apports quotidiens
Etats-Unis Subde
(CSFII-1985) (Sverige, 1979)
Vitamine A 13% - 29% .
Vitamine C - 8% 4% i
Vitamine B1 24 % 3% '
Vitzmine B2 20 % 23%
Vilamine B6 6 % - 15%
Vilzming B12 4% —
Vitzmine PP 18 % 30% '
Acide folique 6 % —
Fer 24 % 42 %

Aux U.S.A. a la sulte dfétudes menées par le
département de i'agriculture, 1la farine, le lailt, le pain
et les jus de fruits sont la plupart du temps ,enrichis en
vitamines.De plus, l'ajout de vitamines B,, Bz, PP, & la
farine, et de vitamine A et parfois de vitamine D a la
margarine, est méme obligatolre dans certains pays.

En France, un décret du 25 mars 1866 permet
l'adjonction aux aliments diététiques de vitamines A, B4,
Bz, Be, Bim, C, E, PP, de 1'acide folique, de 1'acide
pantothénique et de la bilotine. La teneur totale doit se
trouver comprise entre 80 et 200 % de la teneur initiale
de la vitamine dans l'aliment. Les produits enrichis sont
répertoriés comme des prodults de régimes ou diététiques.
En France, seﬁle l'adionction de la vitamine D est
interdite.

Brigitte Benhamou en 1984 (6> a répertorié dans sa
these la plupart des aliments & +teneur garantie en
vitamines., A ftitre d'exemples, quelques tableaux de son

travalil sont présentés dans les pages suilvantes.
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PRODUITS SUCRES A TENEUR GARANTIE EN

TABLEAU N°CXXVI
VITAMINES

selon Benhamou <6
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PRODUITS SUCRES A TENEUR GARANTIE EN

TABLEAU N CXXVII

VITAMINES <(SUITE)
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CEREALES ET DERIVES A TENEUR GARANTIE
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"Mieux comprendre les nutriments" c¢'est-a-dire mieux
les connaitre sur le plan biochimique; on pourrait ainsi
envisager les interactions nutritionnelles (entre
aliments-médicaments, entre les différents nutriments ou
autres é&léments de 1l'alimentation tels que les fibres) et

la biodisponibiiité des nutriments (49).

C'est au jardin ou au marché que 1l'on trouve, pour
les aliments, les plus "hautes densités nutritionnelles”.
Ensuite 1l faut savoir que la mise en conserve et la
congelation entrainent des pertes légeres en
micronutriments d(de l'ordre de 10 a 20 %>, alors que la
majeure partie des pertes en nutriments se produit, non
pas lors de leur transformation par 1'industrie, mals lors
de leur “préparation sur le lieu de consommation®
(domicile, restaurant, cantine,..) (49},

Mareschl a d'allleurs étudié les pertes vitaminiques
engendreées par la culsson de 67 aliments courants (60).
Les valeurs sont données dans les tableaux n°CXXX; CXXXI:

CXAXII; CXXXIIY; CXXXIV et CXXXV.



TABLEAU N°CXXX:
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CUISSON (POUR 100 G D*ALIMENTS)

selon Mareschi B0

TENEURS VITAMINIQUES DES ALIMENTS AVANT

Caroténe | e-toco | VilA VitBl | VitBZ| VieB6| VieB1Z] VitC | Vitpp! a.panio] a.fol. Biotine
total
mg mg mg mg mg mg 1g mg mg mg BE [
I Cervelle de boeuf 12 1,2* [/} 013 0,24 0,16 3,42 17 15 2.3 i2 6,1
2 Filet de bauf ] 0,6 0 01 0,13 0,32 1.5 0 4,6 0,7 10 5
3 Langue de bauf Oee 028" |0 4,14 0,29 0,13 5 3 4.6 2 3 3.3
4 Jambon 0 0,5 (1] 0,61 ¢,21 0,36 0.59 10+ 3,7 0,58 5.1 51
5 Salami 0 0,09 0 0,18 9,2 6,15 1.4 0 2.6 0,8 3 3
6 Saycisse de Francfort 1= 0,25¢ |0 0,18 0,19 0,i4 i 0 2,3 0,43 H
T Filet de veau Qee (e [ 0,15 0,3 0,3 1 ! 6,5 0,6 5 (2)
8§ Rognon de veau 0w 0,18 | 0,2 0,37 2,48 0,5 25 127 6,47 35 11 {beuf) M
9 Dinde {23 2,5¢ 0« 0,1 0,18 0,46 2 0 10,5 11 16 2
10 Lapin (v I 0 6,11 0,066 03 10 3 8,6 08 5 1
11 Poulet Qe 0,26 0,01 0,083 0,16 0,5 0.5 25 6.8 0,9 1 (11,3}
12 Crevette 0,47 [/ [/ 0,051 0,034 0,13 0,83 19 2,43 0,37 7.4 I
13 Maguerean [ i2* 0,1 0,13 0,36 0,63 9 [/ 7.5 0,46 L4 L3
14 Thoa e I 0,09 0,16 0,16 0,44 4,25 Qe 835 0,66 ¢ 3
15 Euf 6,47 1,1 0,22 0,1 0,31 4,12 15 0 0,683 16 4,6 25
16 Lait entier 0,018 0,059 | 0,045 0,05 .15 0,07 0.3 2 8,2 0,35 7 L5
[7 Tait demi-écrémé 4,009+ § 6,03+ | 0,02+ 0,04 + | 0,15+ | 0,063+ | 0,028+ 1,44 0,02 +| 0,35+ 5.6+ 1.5+
18 Lait écrémé 0+ 0+ 0+ 0,044+ | 0,15+ | 0,063+ | 0,024 1,4+ 0,02 +] 03¢ 5,6+ 1+
[9 Emmenthal 0,14 0,28 0,32 0,05 034 0,665 2,2 0.5 0,18 0,4 4,3 3
20 Camembert 0,19 0,5° 8,33 0,045 0.6 0,25 2.8 0 1! 0.8 5¢ 4,5
21 Fremage fondu 0,12 Qoo 0,3 4,034 0,38 0,07 8,25 i 4,22 4,52 3,46 36
22 Fromage blanc 0,024 0,1 0,04 0,037 0,27 0,09 0,81 0,6 0,04 0,68 [ 6,4
23 Yaourt 0,018 0,07 0,629 6,037 8,18 0,046 0,09 1 0,09 0,35 ki 335
24 Créme fraiche 0,15 0,77 | 6,25 0,025 0,15 0,836 0,4 1 0,08 0,3 ¢ 34
25 Beurse 4,38 1.9 8,59 0,805 0,022 0,005 1 0,2 0,034 | 0,05 ¢ 1
26 Huile (e 13 (e {hoe =] e (s [ oo [ 0 0
27 Margacine 0,35 8 1 [/ (sa 0,03 0 [} 0 [/ 4 0
28 Pain blanc 138 4,01 1] 0,086 4,06 0,14 [ {fo- 0,85 6,69 15 i
29 Farine 0,18 0,31 4 0.4 0,08 0,2 ¢ 0 0,5 0,26 3 1,75
36 Macaroni 0 [ 0 0,14 0,06 0,06 0 0 2 03 11 1
31 Artichawt 0,1 Qe [/ o.M 0,012 L Beo 7,6 4.1 (ke ] 41
32 Asperges 0,03 2.5 { 9,11 0,12 0,06 [\ 21 I 8,62 30 0.4
33 Caroltcs iz 0,5 0 0,069 0,053 0,003 0 7.1 0,58 4,27 7.9 (2.5
34 Cékéri (e 0,3 ¢ 4,03 0,03 0,1 i] 7 43 ¢4 12 0,1
35 Champignens 0,01 0,07 0 0.1 844 0,065 0 49 5,2 2,1 25 16
36 Chou blaac 0,042 0,2 0 0,048 0,043 0,11 ] 45,8 0,32 0,26 (59) 01
37 Concombre 0,17 oo 1 0,018 003 0.03% g.01 7.5 0,2 8,24 1.1 0.9
38 Eadives 14 {s 1 0,052 012 Qe 0 o4 4! 0w (32) (]
39 Epim:ird’s 4,2 25 4 0,11 ' 0,23 0,22 [} 52 0,62 0,25 81 6,9
40 Haricot vert 0,33 0.1 0 0,081 0,12 4,28 0 20 0,57 a5 102 7
41 Haricot sec 0 2.3 0 045 0,13 0,56 0 2,3 2.5 0.7 130 5
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TABLEAU N°CXXXI: TENEURS VITAMINIQUES DES ALIMENTS AVANT
CUISSON (POUR 100 G D*ALIMENTS) (SUITE)
selon Mareschi (60>

Carottne | a-toco | VitA | VitBL | VitB2 | VitB6 | VitB12 | Vi€ | Vitpp | panto | a. foi. Biotine
tola
mg mg mg mg mg mg (04 mg mg mg ng re

42 Laitue 0,79 0,5 ¢ 0,062 0,078 | 0,055 0 il 9,32 9,11 kL) 19
43 Lentilles 0,1 e 0 0,43 0,26 0,6 0 [ 2,2 1,3 3 (13,7
44 Navets 0,062 10,03 g 0,04 0,051 0,08 0 20 0,67 0,2 0 0,1
45 Oignons 0,03 0,1 0 0,033 0,028 0,13 [ 835 0,2 8,14 7 4,9
46 Petils pois a3 0,1 [ 0,32 015 0,16 ¢ 25 25 0,75 O~ (0,5)
47 Poireaux 2 I 6 0,1 0,06 0,25 0 30 0,53 0,12 1] 14
48 Pomme de terre 0,01 0,05 ¢ 0,11 0,047 0,21 0 17 L2 0.4 6,7 0,4
49 Radis 0013 (003 0 ¢,033 0,03 6,06 0 2 0,25 8,18 il 0
50 Courgette 0,35 1} 0 0,05 0,09 0,06 0 16 0,4 0,1 13 0,4
5t Tomates 0,82 0,22 L] 0,057 0,435 0,1 ) 24,2 0,53 a3 83 4
52 Abricot sec 4,62 /8 g 0,007 o, e g I 3.2 .83 5,1 ¢
53 Aranas 0,06 Oe [ 0,078 0,03 0,09 [} 20 8,2 818 4 (4,4)
54 Banane 0,23 03 ] 0,044 0,057 0,37 ¢ 12 0,65 0,23 9.3 55
55 Mandarine 8,34 (1 O~ 0,06 0,03 0 (s 30 02 Qo i 23
56 Orange 9,09 0,04 0 0,079 0,042 0,05 [/ s2 0,3 0,24 24 2,3
57 Pamplemonsse 0,015 827 |0 0,048 0,04 6,028 ] “ 0,24 0,25 2,9 (3)
58 Péche 0,44 g.6* 0 0,027 0,051 0,026 ] 9.5 0,85 014 27 19
59 Paire 4,032 6,5 1 0,033 0,038 0,015 0 4,6 0,22 0,062 2,1 0,1
60 Pomme 0,047 {05 7 0,035 0,032 0,045 0 38 2,3 0,1 8,9 9,55
61 Chocolat 0,04 53 ¢ 04,07 0,08 0,02 0 ] 04 0,6 16 3
62 Confiture de fraise s [ ¢ o [ [/ 0o 43 [ { ¢ 0
63 sucre [} ] ¢ [ 0 1] 0 0 [/ 4 [ ¢
64 Apéritif e [ g e (er e 1= O o O 0 g
65 Bidre s O 0 0,004 0,03 0,05 [ /= 0,88 0,08 ¢ 0.5
66 Cidre O [ 0 O 1 [ (e s O [ ] g
67 Vin Oe [ 0 0,005 6,03 e 1 1 9,12 0,065 0 9




TABLEAU

N°CXXXII:

selon Mareschi (60>

Par exemple

tocophérol

Adnsi,

dans

restent dans

ia

COEFFICIENRTS
VITAMINES LORS DE LA CUISSON DES ALIMENTS.
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cervelle

DE

de

CONSERVATION

boeurf,

80
1a

1'aliment pendant

%

DES
de 1'ao
cuisson.

on peut consldérer que la culsson occasionne une

perte de 20 % de 1'a tocophérol dans la cervelle de boeuf.

42 Laitue

1

Carotdne } a-toco { VitA | VitBI { VitB2 | VitB6 | vitB12 | VitC Vitpp | a.panto | a [o:. Biotine
tolal
1 Cervelle de baeuf - 0,80 - 0,80 0,80 6,80 0,80 0,80 ¢80 0,80 6,50 3 090
2 Filet de beuf - 0,%8 0,49 {13))] 0,50 0,80 - 0,50 0,60 0,50 0,96
3 Langue de beuf - 0,80 - 0,40 0.70 0,50 0,80 0,80 0,50 0,60 0,50 6,90
4 Jambon - 1 H 1 i 1 H 1 1 ] 1
5 Salami - H - i 1 1 1 1 1 1 1
& Saucisse de Francfort - 0,50 - 0,40 0,70 0,50 0,80 - 0,50 0,60 6,50 .90
7 Filet de veau - - - 0,40 0,70 4,50 0,80 0,80 0,50 0,60 0,50 0,90
8 Rognon de veau - 0,30 1 0,80 0,80 (.80 0,80 0,80 0,80 0,80 0,50 0,90
9 Dinde - 0,90 - 0,40 0,70 0,50 0,80 - 0,50 0,60 0,50 0,50
10 Lapin - 0,90 1 0,40 0,70 4,50 0,80 0,80 4,50 0,60 0,50 0,50
11 Poulet - 0,96 H 0,40 0,70 0,50 0,80 0,80 0,50 0,60 4,50 0,%0
12 Crevette (3) ¥ - - 0,80 0,80 0,80 1 0,80 0,80 0,80 i 0,50
3 Maquereas (3) 0,858 | 0,85 0,710 0,80 0,90 0,90 0,80 0,80 4,80 0,50
{4 Thon - - 0,485 0,70 0,80 0,90 0,90 0,80 0,50 . 0,90
15 Guf (3) 1 1 i 0,80 0,90 0,80 1 - 1 0,80 0,30 1
16 Lait eatier {4, 5) 14 s 14 4,90 1 0,90 0,95 0,70 1 1 0,80 1
17 1ait demi-écrémé 1 i i 0,90 1 0,90 0,95 6,70 1 1 0,80 1
I8 Lait écrémé - - - 0,90 i 0,90 0,95 0,70 1 { 0,80 1
19 Emmenthal 1 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 1 1
20 Camembert { i 1 1 1 1 1 1 1 1 1
21 Fromage fondu 1 - 1 i 1 1 1 1 1 1 1
22 Fromage blanc 1 1 1 H 1 1 1 1 1 1 1 1
23 Yaourt 1 1 1 1 1 1 1 1 i 1 1 i
24 Créme fraiche 1 1 1 i 1 1 1 1 i 1 - i
25 Beurre 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - -
26 Huile - 1 - - - - - - .
27 Margarine 1 1 - - - 1 - - - -
28 Pain blanc 1 - 1 1 1 . | 1 1 1
29 Farine 1 1 - 6,75 0,85 0,75 - 0,95 0,75 0,50 1
30 Macaroni - - 0,60 1,60 0,60 - - 0,60 0,60 0,50 0,60
31 Artichaut 9,90 - - 0,60 0,60 - - 04,4004 0,60 - - i
" 32 Asperges 0,90 1 - 0,60 0,60 0,60 - 0,400 0,60 0,70 0,60 0,70
33 Carottes 1 1 . 1 1 1 - 0,702 1 | 1 1
34 Célén - 1 - 0,60 0,60 0,60 - 0,709 0,60 0,70 0,60 0,10
35 Champignons 0,90 1 - 0,60 0,60 0,60 - 0,168 0,60 0,70 0,60 410
36 Chou blanc 1,90 1 - 0,60 0,60 0,60 - 0,302 0,60 0,70 0,50 0,70
37 Concombre 1 . - 1 1 1 i 1 3 1 1 1
38 Endives 1 - . i 1 . - 1 { - i -
39 Epinards 0,90 1 - 0,60 0,60 0,60 - 0,50t 0,60 6,70 0,60 0,70
40 Haricot vert 0,960 | 16 - 0,60 0,60 0,60 0,102 0,60 0,76 0,60 0,70
41 Haricot sec {3} - 1 0,75 9,70 0,50 - 0,50 0,70 4,70 1 0,74 _
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TABLEAU N CXXXIII: COEFFICIENTS DE CONSERVATION DES

VITAMINES LORS DE LA CUISSON DES ALIMENTS (SUITE)

selon Mareschi B0

Caroténe | a-toce | VitA | VitBl { VitB2 { VitB6 | VitBI2 | VitC Vitpp {a.panto | a.fol. | Biotine
tatal

43 Lentilles { - - 0,75 0,70 0,90 - 0,70 0,70 1 0,70
44 Navets 0,90 1 - 0,60 0,60 0,60 0,40 0,60 0,71 0,50 0,70
45 Oignons 0.9 1 0,60 0,60 0,60 0,706 0,60 0,70 0,60 0,70
46 Petits pois 0.9 1 - 0,60 0,60 0,60 0,609 1,60 0,70 - 0,70
47 Poifeaux 0,90 1 0,60 0,60 0,60 (4,50 0,60 0,70 - 0,70
48 Pomme de terre 168 1 - 0,75 0,70 0,60 - 0,561 0,70 0,70 0,50 0,7¢
49 Radis 1 i - 1 1 1 - 1 1 1 1 -
50 Courgette 4,90 - - 0,60 0,60 0,60 - 0,400 0,60 0,70 0,60 0,70
51 Tomates 1 1 - 1 1 i - 1 1 1 H 1
52 Abricot sec { - - 1 1 - B 1 1 1 i -
53 Ananas 1 - 1 1 i - 1 1 1 I i
54 Banane 1 1 - 1 1 i - 1 1 1 1 I
55 Maadarine [ - 1 1 - - 1 1 - 1 1
56 Orange 1 1 1 1 1 - 1 1 1 1 1
57 Pamplemousse 1 1 1 1 1 - 1 1 1 L [
38 Péche 1 1 1 1 | - i 1 1 1 1
59 Poire 1 1 1 1 1 B i i 1 1 1
60 Pomme 1 -1 H 1 1 - 1 1 1 1 1
61 Chocolat 1 1 - i i 1 - 1 i 1 1
62 Coufiture de fraise - - . - 1 - -
63 sucre - - - - - - -
64 Apériaf - - - - - - -
65 Bidre - - 1 t 1 I 1 1
66 Cidre - - - - - -
67 Vin - - 1 1 - 1 1 1 B




TABLEAU

N-CXXXIV:
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TENEURS

VITAMINIQUES

DE

CERTAING

ALIMENTS, OBTENUES EN TENANT COMPTE DES PERTES RESULTANT

DE LA CUISSON

selon Mareschi (60>

(POUR 100 G D*ALIMENTS)

Caroténe | o-toco | VitA | VitBl | VB2 | VitBé { VieB12 | VitC | Niacinc | a.panto | a.fol. | Biotine
{a) (¢} &)
mg mg mg mg mg mg g mg mg mg BE %3
1 Cervelle de beruf 0 0,96* ¢ 0t 0,19 0,13 27 13,6 2.8 2 6 b
2 Filet de bauf i 0,54 ¢ 0,04 0,09 0,16 2 0 23 0.4 5 4
3 Langue de beuf [/ 0,22* [ 0,06 0,20 4,06 4 1.4 23 1,2 22 3
4 Jambon 0 0.5 ¢ 0,6 0,2¢ 0,36 0,6 10 3,7 0.6 5 M)
5 Salami ¢ 0,09 ¢ 0,18 0,20 015 1.4 0 2,6 0.8 3 3
6 Saucisse de Francfort 0 42 & (1X17) 0,13 0,07 0,8 0 11 0,3 0,5 2
7 Filet de veau 0 [ [ 0,06 0,2t 0,15 08 08 3.2 04 2 2
8 Rognon de vean 0 0,14* 0,2 0,3 1,98 04 20 10,2 5,2 2.8 38 2
9 Dinde 0 2,25 ¢ 0,04 0,13 0,23 16 1 5.2 0.7 8 2
10 Lapin ¢ 0,9* 0 0,04 0,05 0,15 8 2,4 43 0,5 2 1
{1 Poulet a 0,23 8,01 0,63 0,11 0,25 0,4 2 34 0.6 5 10
12 Creveite 0,47 ¢ ¢ 0,64 0,43 0,1 0.8 1,5 19 0,3 7 1
13 Maquereau 0 it 0,08 0,09 0,29 0,57 g1 1] 6 0,4 1 1
14 Thon [ & 0,08 0,11 0,13 04 38 ¢ 6,8 0.5 [ 3
15 uf 0,47 1.1 4,22 0,08 0,28 0,1 15 0 0,68 1,3 1,4 25
16 Lait entier 0,02 0,06 8,045 0,04 0,15 0,06 0,3 1,4 0,02 9,3 5,6 1
17 lait demi-éerémé 0,01 4,03 0,022 4,04 0,15 0,06 0,03 1 0,02 03 4,5 i
18 Lait écrémé 0 ¢ i 0,04 0,15 0,06 0,02 1 0,02 0,3 4,5 1
19 Emmenthal 0,14 0,28 0,32 0,05 6,34 0,06 22 4.5 0,2 0,4 4,3 3
20 Camembert 8,19 0,5 0,33 0,04 §.60 0,25 2.8 i 1! 0.8 b3 4
21 Fromage foadu 0,01 0 0,3 0,03 0,38 0,07 0,2 0 &2 8.5 35 4
22 Fromage blanc 0,02 q,! 0,04 0,04 0,27 0,09 0.8 0,6 a1 0,7 0 6
23 Yaourt 4,02 0,07 0,03 0,04 0,18 0,05 0,1 I g1 7,3 3 i
24 Créme fraiche 815 0,8 0,25 0,025 0,15 0,04 0.4 I a,1 4,3 i/ 3
25 Beurre 0,38 1,9 0,59 0,61 0,02 8,0! i ¢,2 0,03 0,05 [ 0
26 Huile 0 13 [ 0 0 0 0 0 0 0 ¢ 0
27 Margarine 0,35 8 0 ¢ 1] 0,03 0 [ 0 0 [ 0
28 Pain blanc 0 0,01 0 0,09 0,06 0,14 0 ¢ 0,8 0,7 15 H
29 Farine 0,18 8,31 0 0,08 0,07 0,15 ¢ ] 0.5 0,2 i5 2
30 Macaroni 0 0 ¢ 0,08 0,64 0,04 ] 0 1,2 0.2 5 1
31 Artichaut 0,00 ] 0 0,08 0,01 & 0 3 0,1 f 0 4
32 Asperges 0,03 25 [ 0,07 0,07 0,04 0 8,4 0,6 04 18 03
33 Carottes i2 0,5 ¢ 0,07 4,05 0,09 0 5 0.6 4.3 8 2
34 Céléri [/ 0.3 ] 0,02 0,02 4,06 [ 4,9 0,2 3,3 7 0,1
35 Champignons 0,01 007 { 0,06 0,26 0,04 ¢ 0,5 3,1 1.5 15 11
36 Chou blanc 0,04 &2 0 0,03 06,03 0,07 0 13,7 0,2 0,2 29 0,1
37 Concombre 0,17 ¢ ¢ 4,02 0,03 0,03 0,01 7.5 0,2 0,2 i I
38 Endives 1,14 0 0 8,05 0,12 0 0 4.4 04 ] 12 ¢
39 Epinards 3,78 2.5 ] 4,07 0,14 0,13 1] 26 0.4 0,2 49 5
40 Haricot vert 03 6,1 ¢ 0,05 0,07 0,17 [ 2 03 0.3 61 5
41 Haricot sec 4 2y 0 0,34 0,09 0,5 [/ B2 1,7 05 130 1
42 Laitue 8,79 0,5 ¢ 0,66 8,08 8,05 ] 13 0,3 0,1 M 2
43 Lentilles o, ¢ 0 0,32 0,18 0,54 i 0 15 1 15 9
44 Navets 0,06 0,63 0 0,02 0,03 4,05 0 8 0.4 0,1 12 0.t
45 Oignons 0,03 0,1 0 0,62 0,02 0,08 [ 5.9 01 0.1 4 0,6
46 Petits pois 0,27 0,1 0 0.19 4,09 0.1 & 15 1,5 05 0 03

(a) 1 g de B carottac = 0,555 Ul de vitamine A
{b) 1 g de rétinol = 3,333 UK de vitamine A
= 1 équivalent rérinol (ER)

{c) 1 mg de d o tocophérel = 1,49 Ul de vitamine E.
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TABLEAU N°CXXXV: TENEURS VITAMINIQUES DE CERTAINS
ALIMENTS, OBTENUES EN TENANT COMPTE DES PERTES RESULTANT
DE LA CUISSON (POUR 100 G D'ALIMENTS) (SUITE)

selon Mareschi (B0
Caroténe | otoco | VitA | VitBl | VitB2 | VitBé | vitBi2 | VitC Niacine { a.panto { a.fol. | Biotine

(a) {e) {b)

mg mg mg mg mg mg [ mg |mg mg ng 33
47 Poireanx 1,8 1 ¢ 0,66 0,04 0,15 0 15 0,3 0,1 0 1
48 Pomme de terre 0,01 0,05 ] 0,08 6,03 0,13 /] 8,5 08 0,3 3 a3
49 Radis 0,02 6,03 o 0,03 08,03 0,06 1 2 8,2 #,2 4 0
50 Courgette 03! 0 0 0,03 0,05 0,04 0 64 0,2 t,1 8 0.3
51 Tomates g,82 0,22 ¢ 6,06 0,03 g g 24,2 0.5 43 8 {
52 Abricot sec 4,6 0 [ 0,01 0,11 ¢ 0 H 3.2 0,8 5 ¢
53 Ananas 0,06 4 @ 008 | 003 0.09 [ 20 6,2 0,2 L 4
54 Banane 6,23 a3 ¢ 8,04 0,06 0,37 g 12 0,6 0,2 9 5
35 Mandarine 0,34 [ 0 0,06 0,03 0 0 30 0,2 a 2f 2
36 Orange 0,09 0,04 ¢ 0,08 0,0¢ 0,08 0 52 0.3 4,2 24 2
57 Pamplemousse 0,01 0,27 | ¢ 0,05 8,02 0,01 a 4“4 0,2 0,2 3 3
58 Péche 0,44 0,6¢ 0 9,03 0,05 0,03 0 4.5 0.8 6.1 3 2
59 Poire 6,03 0,5 0 0,03 0,04 0,01 i 46 0,2 0,06 2 6,1
60 Pomme 0,05 a5 ] 0,07 6,03 0,04 i 38 0,3 9,1 I 0,5
§t Chocolat 0,04 53 0 0,07 0,08 0,02 1 0 0.4 0.6 16 3
62 Confiture de fraise [ [ [} 4 1 [ 0 93 0 1] 4 4
63 sucre ] 0 ¢ g 0 0 ] ] 0 [/ 0 ¢
64 Apéritif 0 0 [/ ¢ [/ g 0 0 0 ¢ 4 0
65 Bigre ] 1 0 0,01 4,03 0,05 0 i 49 . 0,1 ¢ 0,5
66 Cidee 0 0 ¢ 0 0 0 0 ¢ 0 g [ [
67 Vin [0 0 0 0,01 0,03 f ] I 0.1 0,1 ) ]

{a) 1 g de B carotine = 0,555 UI de vitamine A
{b} L pg de rétinol = 3,333 UI de vitamine A

= 1 £quivalent rétinol (ER)
(Ylmgdeda tocophérol = 1,49 U1 de vitamine E.




De tels suppléments sont conseillés dans de nombreux
régimes amalgrissants.

Ils consistent & palier la carence de 1’'alimentation
et a fournir certains minéraux et/ou vitamines en quantité
suffisante pour 1l'organisme,

Brubacher (13) conseille de les utiliser dés que la
ration énergeétique est inférieure a 1800 KCAL/jour; le
"Council on Scilentific Affairsg" (18) 1les recommande en
dessous de 1200 KCAL/jour. La plupart des diététiciens et
nutritionnistes admettent, en fait, leur nécessité en
dessous dfun certain seuil énergétique, méme si1 ce seuil
est différent selon les auteurs.

Heureusement ces suppléments sont apparemment de plus
en plus utilisés. Encore ne faut—-il pas tomber dans
1'exces! Différentes enquétes faltes aux Etats-Unis
(7;65;70» révelent que plus de 50 % des adultes américains
utilisent plus ou moins réguliérement de tels suppléments.
Le "Council on Scientific Affairs" écrit d'ailleurs (18>
que des adultes en bonne santé, ayant une alimentation
équilibrée, ne neécessitent pas de suppléments
particuliers, a l'exception toutefois des femmes enceintes
ou allaitant pour qui les besoins sont augmentés,
Cependant, en cas de régime hypocalorique, cette
supplémentation, rajoute-t-il, peut &tre nécessaire et les
besoins de la personne gqui suit ce régime doivent étre
évalués (18). Enfin Apfelbaum (1) conseille de tels
suppléments uniquement dans le cadre de régimes
restirictifs inférileurs a 1200 KCAL/jour, longs, et n'en
volt pas 1'utilité dans les régimes "amaigrissants nocifs"
tels gque le JetGne, les régimes dissociés. .

La plupart du temps, ces suppléments vitaminiques et
minéraux sont conselllés par les diététiciens et
nutritionnistes, pour des régimes hypocaloriques situés au
dessous d'un certain seuil énergétique et instaurés pour

une periode relativement longue.
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# HULTIRQLAT: Laboraloire Superdiet (77>

La teneur est garantie en vitamines A,B.,Bz, Bz, PP,C,E

Composition: pour 100 g

- vitamine A:......... ceriree..4D,8 mg solt 76330 UI
— vitamine By, .. o oo 2,3 mg

— vitamine Baz:.......... ... .. s 2,280 mg

— vitamine Bx ou PP:....... v 21,6 mg

= vitamine Ba:...... i, .0,8 mg

— vitamine C:.. ... . L, e 12,4 mg

- vitamine E:..... it e e, B0, 4 mg

#* SUPRADYHEES: Laboratoire Sauter 81>

composition par comprimé:

~ vitamine A:....... ... ... 25000 U1l

~ vitamine Dz:........ ... ... ... 500 Ul

- vitamine Ba:. ... .., ciee. .20 mg

— vitamine B=z:........... e e 5 mg

~ vitamine Be:........ ... ... ... 10 mg

- vitamine Bym:......... e e e 0, 005 mg
— biotinme:............ ... e 0,25 mg
— vitamine PP:.......... s, .50 mg

~ vitamine C:....... e 150 mg

— vitamine E:......... et 10 ng

~ pantothénate de Ca:......... +.11,6 ng

- glycérophosphate de Ca:......300,5 mg
— glycérophosphate de Mg:.......54,45 mg

— carbonate de Fe:........... c.. 12,6 mg

— sulfate de Mn:................. 1,58 mg

— sulfate de Cu:........ e e e 0,395 mg
— sulfate de Zn: Ve e 2,2 mg

— molybdate de Na:............... 0,295 mg
~ borate de Na: e e e e e ..0,875 mg
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* PFORYITAL®R: Laboratoire Léderlé 817

composition par comprimé:

— vitamine C:........ ... 600 mg

-~ vitamine E:......... e e 30 UI

— vitamine B::. ... .00 .., «ere .15 mg

- vitamine B=:........ e .. 15 mg

— vitamine Be:............ veore s 25 mEg

— vitamine Bim:....... . ........12 mcg
— acide folique:...... Chieceea .. 0,4 g
— vitamine PP:,........ e .100 mg

— pantothénate de Ca:...........20 ng
= fer:.... it ii i 27 mg

* A_a _ZIRCY: Laboratoire Arkopharma
composition par gélule;
~ vitamine A:....... ... . ...2500 UT

- vitamine E:..... e e 7,5 Ul
= vitamine C:............. e 30 mg

- wvitamine By:......,. e 000,75 mg
— vitamine B=:.......... .. 0., 0,8 mg
— vitamine Be:.. . o .00 oo, 1 ng

— vitamine Biv=z:............. N IR S 114
— biotine:........... e e 50 pg

— vitamine PP:........... e .9 mg

— acide foligque:....... e e . 0,2 mg
— pantothénate de Ca:.,....... ci..2,5 myg
- calcium:...... e e cerees . 10,5 mg
— culvre:.......... e e e 1 mg

~ chrome:....... e e e 25 pg
~fer:.... ... 000, e e e 5 mg

- fluor:........ e e e e . 0,75 mg
- magnésuim:........ oo vere..18,5 mg
~ mMANZANSSe: .. ...... e e 2 mg

~ phosphore:............. Ce e e 3 mg

- s€&lénium: ... ... 0.0, e 25 Mg
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Priscille Massé (61> a indiqué dans son livre les doses
quotidiennes maximales de vitamines utilisables sous forme

de suppléments sans avoir de problémes de doses toxiques:

— vitamine A:......... b e 106000 UI
— vitamine D:........ e e 400 Ul
— vitamine E:......... e, 50 UI
=~ thiamine (By2:........... cese. 4 mg
= riboflavinme (Bzd:..... ... . ..., .5 mg
— niacine ... i i ies .50 mg
— wvitamine Byi=:.. ... .00 «+.6 ug
— aclde folique:...............200 ug
~ acide pantothénique:.......... 10 mg
— biotdne:........ ... ..., e 200 ug
- acilde ascorbique:............200 mg

Ces produits de régimes peuvent étre utilisés pour
remplacer un repas classique. Ils sont soumis a une
réglementation particuliere et doivent fournir pour moins
de 1000 KCAL des protides, des minéraux (Ca, Mg, K) et des
vitamines (A, Bi, Bz et C) dans des quantités précises(9),
De tels produits sont la plupart du temps conselllés par
un médecin ou un nutritionniste, et sont peu utilisés en

automédication, tout au moins lors de la premiére prise.

* GUSTADIETR: Ingtitut de Recherche Bioclogique <81)
il est hypoglucildique, hyperprotidique, hypocalorigue;
il fournit pour 100 g:

- vitamine By:.... ..., e 1,17 mg
- vitamine Ba:....... e e 1,5 mg
— vitamine PP:............. cee..18 mg

— vitamine C:....... .. . . .. 50 mg

— vitamine E:.......... e 18,5 mg
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Laboratoire Mead-Johnson

il est hypoglucidique, hyperprotidique, hypocalorigue;
11 fournit pour 100 g:

— vitamine By:...................0,3 mg

- vitamine Bz:...................1,5 nmg

— vitamine Be:....... .. 00000, ..0,5 mg

-~ vitamine PP:.................,.0,8 mg

— acide pantothénique:...........2,5 mng

* SUBSTI _H500%: Laboratoire Abbott
il est hypolipidique, hyperprotidique, hypocalorique;
il fouranit: tableau n°CIXXVI

TABLEAU N CXXXVI:

Substi 500"
A

LISTE DES INGREDIENTS ¢

¢ Formules oromes VANILLE,

CAFE, CHOCOLAT . .
CASEINATE DE CALCHIM - FRUCTCOSE
OVALBUMINE -~ MALTO-DEXTRINES
LACTGPROTEINES TOTALES - :
HUIELE DE SOJA - CITRATE DE
POTASSIUM - PHOSPHATE
DISODIQUE - CARBONATE

DE MAGNESILIM - PHOSPHATE
MONOPOTASSIQUE - -
LECITHINE DE SOJA -
CHLORURE DE CALCIUM -
CHLORURE DE POTASSIUM -
CHULORURE DE SQDIUM -
ACIDE ASCORBIQUE - SULFATE
FERPELIX - SULFATE DE ZINC -
PANTOTHENATE Calt e -
NICOTINAMIDE - ACETATE
ALPHA-TOCOPHEROL -
SULFATE DE MANGANESE -
ACETATE DE RETINOL - SULFATE
DE CUIVRE - CHLORHYDRATE
DE PYRIDOXINE « RIBOFLAVINE
CHLORHYDRATE DE

THIAMENE - ACIDE FOUQUE -
MOLYBDATE D AMMOEIUM -
CHLORURE CHROMIGHUE - BIOTINE
KODURE DE POTASSIUM - SELENITE DE
SODHIM, - VANADATE [ AMMONIUM
SULFATE DE COBALY
CYANOCOBALAMINE -

AROMES ARTIFICIELS.

4 Farmyles arémaes LEGUMES, POULET :

Lo composition se différentis por
Fabsence de fructose.
SOCIETE FRAMCASE
DES LABORATOIRES ABESITY
B2, rus de o Covture
HuC 233
P4528 RUNGIS

COMPOSITION DU SUBSTI 500

AROME N AROME v
LEGUMES U
Por  {Porsochel  For
0g {BS0g Woeg
o | e S| W8 58
. 384
wao | e &3 | Zs. @m
a2 1773 s 388 [12640 330 [1ms 33
S¥A VSRR (s xadnd YS187 . WSk
08 |° 6z 06 | 040 110
156 | 0. vds [ 056 1553
0 | on 150 | 054 148
or b om o | oom or | B2 ot
on f 02 o7t b 02 oes | 025 om
03 | a3 63§ 0125 03 | £ 03
wx | as0 wm| 4o .| 40 1w |
030 | 3750 whe | 37500 1030 | 3780 1050
5 030§ 008 000 wom U0 { 6935 G
0| 0500 V40 ] o500 a0 | o600 - 1AG
770 | w0 o] oo Im ) dEw Zwm
AV00 | 15000 4100 ] 15000 4100 | 15000 4100
0 3500 | 12730 ) { 12756 3500 | 12750 3500
700 § sapo0  0roo | s0mo0 130 | sotoe 37
0 | N.goo 60 | 11000 3600 | troce  Gome
1370 § 5000 1320 | sehe 13 | s e
& Vitominds - )
A ) 7 2055 |70 7 5 1750 5
£ - ¥ 375 1020 |73gs Tes |Taps Tz | Tazs Toso | 3ms o 103
BtU . 0ars | o3s  yoo | o3 po| 03 vme | 93rs i
7] s 045 120 | gas 120 | cas 120 | ods 120 {045 120
PP 0 wx| 4o | 4 w4 pnltde
Partothénate de corl, 475 G0 | 45 W0 45 W00 | 475 13D ] 475 13m0
84 ' 055 1.3 0.5 1,50 0,55 150 055 150 055 1,50
Biofing 50 17120 | 250 70 | 250 N | 6150 1720 | 250 iz
Acide Folique  {mc 000G 00 (10000 2400 |woe 22400 |1e9D0 00 | 1030 2740
gl2 meg| 675 705 | 075 705 | 073 205 { 075 205 | 675 205
{mal w0 A | mw e | @ s | @ww e 618
7. % AL, [Kead %} |
Profides 79 1 9.0 513 0,60
Lip €8 [ 1000 97 920
wides 433 g 080 0 w020




—294-

# MUCILINE®: Laboratoire Arkochimn
11 peut étre utilisé en plat principal d'un repas minceur
ou en remplacement d'un repas complet (repas & 278 kKCAL>

il fournit pour 100 g:

— lipldes: ... 0 <...13,6 %
— protides:.......... e 40,3 %
- glucides:........... ce . 38,6 %
~ calories:..,..... P e v eeae. . 445 KCAL
- vitamine A:............. .+..1050 UI

— vitamine C:...... ... i .30 mg

— wvitamine Ba:. ... .o 0L, . 0,95 mg
- vitamine Baz:.......... e, .0,65 mg
—ecalcilumi...... ..o 430 ng
T - o ++ .8 mg
=~ MAZOESIUM: . . . v v vt s L1700 mg
~ potassium:..... e e e 640 mg

¥* PROTICAL 220%: Laboratoire Promedica
i1 s'agit d*un  produit de "régime hypocalorique-—
hyperprotidique”; il apporte de 220 a 250 KCal.
Il fournit: cf tableau n CXXXVII

TABLEAU N°CXXXVII: COMPOSITION DU PROTICAL 220

3 ardmes Vanille Café Chocolat
Valeur énergétique du sachet - 221 Kcalories 223 Kcalories 251 Kcalories
924 K; 932Kj 049K

Teneur sur matiére séche : :

Protides g lg 3¢

Glucides 248 B Bg

Lipides 1g 08 g g
Appor minéral : .

Calcium 573 mg 573 mg 593 mg

Phosphaore 437 mg 464 mg 516 mg

Potassium 5 mg Bl mg " 897 mg

Magnésium 25 mg 40 mg 71 mg

Sodium 105 mg 108 my 116 mg
POIDS NET 6lg. 63 p 68.5¢
Valeur énergétique pour 100 g 358 Kcalories 354 Kcealosies 363 Kealories

M99 Kj M81K) 1518 ¥

Teneur pour 100 g ¢

Protides 4244 ¢ 48,53 g 4193 g

Glucides kR I 37 e M¥30g

Lipides 134 & ) 130 g 384 ¢ -
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CONCLUSION

Les résultats de cette étude convergent tous
vers un méme point: au dessous d'un certain niveau
énergétique, variable selon le type d'aliments apportés,
le régime est obligatoirement <carencé en certains
micronutriments indispensables a la vie.

C'est d'autant plus concevable pour les vitamines
hydrosolubles puisque ces vitamines ne sont pas ou trés
peu stockeées dans l'organisme., En effet, 1l'excédent de ces
vitamines hydrosolubles, c'est~a—-dire la partie non
utilisée par 1'organisme pour ses besoins immédiats, est
éliminé dans 1les urines. 1! est donc indispensable de
fournir quotidiennement les quantités recommandées en ces
e¢léments, pour permettre un bon fonctionnement du corps
humain. Par conséquent, ce seront les taux de ces
vitamines qu'il faudra particuliérement surveiller dans
les régimes hypocaloriques.Ainsi les enquétes effectuées
dans cette étude révelent des déficits d*apport en
vitamine By et en acide folique, mals aussi en certains
minéraux tels que le fer, le zinc et le magnésium,

FNous avons vu comment palier & certaines de ces
carences, mails encore ne faut—il pas tomber dans 1'exceés

en apportant trop de vitamines et minéraux. Si le risque

est taible voire inexistant pour les vitamines
hydrosolubles, il n'en est pas de méme pour les
liposolubles qui, données en +trop grandes quantités,

peuvent engendrer des signes de surdosage. De méme, un
apport trop dimportant en certains minéraux (calcium,
potassium, sodium) peuvent provoquer des troubles
physiques. Il est donc indispensable d'éviter tout exceés

inverse, et de conseiller des suppléments A& bon escient.
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D'autre part, les études effectuees portent le plus
Souvent sur un régime d'une semaine pour des raisons de
commoditeé; en effet o élimine ainsi les petites
variations ¢énergétiques existant entre les différents
Jours. Mais rien ne prouve que cette durée soit suffisante
pour evaluer 1'apport vitaminique et minéral de la ration,
d‘autant qu'un état biochimique de carence nécessite bien
souvent des semaines avant de s'instaurer; Guilland =a
d'ailleurs écrit: "1'observation d'apports inférieurs aux
recommandations n'implique pas obligatoirement 1'existence
d'un état de précarence vitaminique" <(40>. '

De plus, n'ayant que des renselignements incomplets
sur les pertes & la cuisson et sur la biochimie des
nutriments, il est difficile d'évaluer avec précision la
composition en vitamines et minéraux d'une alimentation.
Il faut donc envisager une certaine marge d'erreur.

Quoi qu'il en sgit, de telles enquétes peuvent
mettre en évidence une éventuelle insuffisance d'apport en
micronutriments, mais ne permettent en aucune facon

d'affirmer 1'état de carence biochimique.
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LACHEZE (Catherine). — Les carences en certains micronutriments dans les
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RESUME :

La surcharge pondérale est un facteur de risque de nombreuses patho-
logies, et représente un souci esthétique pour un grand nombre d'individus.

L'évolution actuelle de l'alimentation est orieniée vers une réduction
des apports énergétiques.

Des études récentes ont révélé qu'en dessous d'un certain seuil calo-
rique, l'alimentation est carencée en certains micronutriments indispensables.

Au cours de ce travail, une étude bibliographique de différents régimes
amaigrissants a tout d'abord été effectuée; dans une deuxiéme éiape, a
partir de trois types de régimes hypocaloriques, des enquétes nutritionnelles
ont été exploitées a l'aide du logiciel « Nutrisoft ». Des apports insuffisants
en micronutriments ont été mis en évidence, particulierement en ce qui
concerne le fer, le magnésium, la vitamine B,, fe zinc et les folates.

Plusieurs propositions, pour palier & ces carences, sont envisagées.

MOTS CLES :
— Carences.
— Fer.
— Folates.
— Magnésium,
- Régimes hypocaloriques.
— Vitamine B..
— Zinc.
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