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Fiche d'information 
 

Molybdène (Mo) 
Diverses substances ont besoin de molybdène comme 
composant pour leur fonctionnement dans l'organisme. Le 
molybdène est donc considéré comme un sel minéral es-
sentiel.  

Informations générales 
Le molybdène existe sous diverses formes chimiques et se 
trouve partout dans la nature. Il peut facilement passer d'une 
forme à l'autre et est donc un partenaire idéal pour diverses 
réactions du métabolisme. 1 

Fonction dans l'organisme 
Le molybdène est un composant de diverses substances con-
trôlant les réactions dans le métabolisme. Les voies métabo-
liques affectées comprennent la dégradation des acides ami-
nés contenant du soufre et d'autres substances contenant de 
l'azote. 1 

Apport recommandé  
Comme pour différents oligo-éléments, il est difficile de déter-
miner les besoins en molybdène. Il n'est donc pas surprenant 
que les institutions responsables soient arrivées à des valeurs 
différentes. Il en va de même pour le niveau maximal de con-
sommation. 

Référence Femmes Hommes Upper Level 

DACH 50-100 μg - 
OlDAl 50 μg - 
EFSA 65 μg 0.6 mg 
DRI 45 μg 2.0 mg 

Tableau 1 : Valeurs indicatives pour l'apport quotidien de molybdène chez les 
adultes en bonne santé. 

DACH : Valeurs de référence pour les pays germanophones 
EFSA : Valeurs de référence de l'Autorité européenne de sécurité des aliments 
OlDAl : Valeur de référence selon l'Ordonnance du Département fédéral de l'inté-

rieur relative à l'information sur les denrées alimentaires (OlDAl)  
DRI : Valeur de référence américaine 
Upper Level : apport maximal tolérable à long terme 
 

Sources alimentaires 
Le molybdène est présent en petites quantités dans presque 
toutes les denrées alimentaires. Les sources intéressantes 
sont les abats, les légumineuses et les céréales. 

Sources de molybdène μg/100 g μg/portion 
Foie de veau 160 192 μg / 120 g 
Lentilles sèches 69 55 μg / 80 g 
Riz cru 40 24 μg / 60 g 
Homard cru 23 28 μg / 120 g 
Pois cru 20 16 μg / 80 g 

Tableau 2 : Teneur en molybdène de divers aliments selon la base de données 
danoise sur les nutriments (la base de données suisse ne contient aucune don-
née sur le molybdène). 

Digestion et absorption 
Le molybdène est presque entièrement absorbé dans l'intestin 
grêle et la quantité absorbée n'est probablement pas régulée 
en fonction du contenu de l'aliment. 1 

Signes de carence 
Une véritable carence en molybdène n'a pas été décrite jusqu'à 
présent, même dans le cadre d'expériences sur des animaux 
ayant une alimentation à faible teneur en molybdène. 1 

Surdose 
La dose journalière maximale tolérée est beaucoup plus faible 
en Europe (0,6 mg), qu'en Amérique (2,0 mg). 

Molybdène et sport 
Le molybdène utilisé dans le sport se comporte comme la plu-
part des autres minéraux. Rien ne prouve que les besoins sont 
plus élevés pour justifier une recommandation de consomma-
tion supérieure que celle donnée pour l'ensemble de la popu-
lation. 
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