Manganeéese (Mn)

Le manganeése est essentiel pour 'hnomme et joue un réle
dans le métabolisme des hydrates de carbone, des
graisses et des protéines. Cependant, il n'est pas possible
de déterminer avec certitude si une personne a suffisam-
ment de manganése dans son corps, ni la quantité dont
elle a besoin.

Informations générales

L'oligo-élément manganése est un nutriment essentiel qui sou-
leve de nombreuses questions. Diverses fonctions sont con-
nues, cependant le manganése ne peut pas encore étre évalué
correctement.

Fonction dans l'organisme

Le manganése est un composant des substances contrélant le
métabolisme de tous les nutriments fournisseurs d'énergie et
est impliqué dans la protection anti-oxydante ainsi que dans la
formation du cartilage et des os. ' Dans le cerveau, il contribue
a I'élimination de I'ammoniac et a la formation de neurotrans-
metteurs. 2 Le manganése est donc de plus en plus considéré
comme un facteur essentiel pour la santé du cerveau 3.

Apport recommandé

On ne connait pas les besoins exacts en manganese. Les dif-
férentes institutions responsables de la détermination des va-
leurs de référence mentionnent, par conséquence, des valeurs
différentes. Les valeurs européennes sont un peu plus élevées
que les valeurs américaines.

DACH 2.0-5.0 mg
EFSA 3.0 mg -
DRI 1.8 mg 2.3mg 11 mg

Tab. 1. valeurs indicatives de I'apport quotidien en manganése pour des adultes
en bonne santé.

DACH : Valeurs de référence des pays germanophones

EFSA : Valeurs de référence de I'Autorité européenne de sécurité des aliments
DRI : Valeur de référence américaine

Upper Level : apport maximal tolérable a long terme

Sources alimentaires

Les sources de manganése sont les noix, le chocolat, les pro-
duits céréaliers, les crustacés et les moules ainsi que les légu-
mineuses.

Noisettes séchées 7.2 1.8mg/25¢g
Flocons d’avoine 5.8 3.5mg/60g
Riz, cru 3.9 23mg/60g
Poudre de chocolat 25 05mg/20g
Haricots blancs 2.0 1.6mg/80g

Tableau 2 : Teneur en manganése de diverses denrées alimentaires selon la
base de données suisse des valeurs nutritives.
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Digestion et absorption

L'absorption du manganése dans l'intestin gréle est trés faible.
En régle générale, elle est inférieure & 10 %. Cependant,
l'intestin gréle semble étre un lieu essentiel pour contréler
I'équilibre du manganése. Le taux d'absorption augmente lors
d’une teneur plus faible dans les aliments. ’

Signes de carence

On ne connait pas de signe de carence spécifique au manga-
nése tels certains phénomenes se produisant lors de défi-
cience en autres micronutriments. '

Surdose

Seules les valeurs américaines mentionnent une consomma-
tion maximale. Dans les autres pays, il est conclu qu'une telle
valeur ne peut étre déduite en raison du manque de données.

Manganeése et sport

Rien ne prouve que I'exercice physique augmente les besoins
en manganése tel qu'il serait nécessaire d'en consommer da-
vantage.
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