Sélénium (Se)

Le sélénium est I'un des micronutriments pour lequel il est
difficile de déterminer les besoins. De plus, les informa-
tions sur la teneur en sélénium des aliments dans les
tables de composition nutritionnelle peuvent étre impré-
cises. Par conséquent, les chiffres relatifs aux apports re-
commandés ainsi qu’aux sources alimentaires doivent
étre considérés avec prudence.

Informations générales

Le sélénium est présent dans I'alimentation, principalement lié
a deux acides aminés, sous forme de sélénométhionine et de
sélénocystéine. Dans l'organisme, la sélénocystéine est la
forme essentiellement active. Dans la production de complé-
ments alimentaires ou d'aliments enrichis, le sélénium peut
également étre ajouté sous une forme dite non biologique.

Fonctions dans I'organisme

Environ 25 protéines contenant du sélénium ont été décou-
vertes jusqu'a présent. Leurs fonctions sont multiples et com-
prennent des effets antioxydants, des réactions dans le sys-
teme immunitaire, le métabolisme des hormones thyroidiennes
et les muscles. Le meilleur indicateur des "réserves corpo-
relles" de sélénium est aujourd’hui la sélénoprotéine P
(SEPP1). Les glutathion peroxydases, qui sont parfois utilisées
comme indicateur, reflétent moins bien la teneur en sélénium
de l'organisme .

Consommation recommandée

Pour le sélénium, les besoins n'ont pas encore pu étre déter-
minés. L'apport recommandé correspond donc a ce que l'on
appelle ["apport suffisant".

CH

70 ug 300 ug
DACH 60 ug 70 ug o
EFSA 70 ug 300 pg
OIDAI 55 g S
DRI 55 ug 400 pg

Tab. 1. Valeurs standard pour I'apport quotidien de sélénium chez les adultes en

bonne santé.

CH: Valeurs nutritionnelles de référence suisses 2

DGE/OGE: Valeurs nutritionnelles de référence pour I'Allemagne et I'Autriche
3

EFSA: Valeurs nutritionnelles de référence de I'Autorité européenne de
sécurité des aliments *

OIDAI : Valeur de référence selon I'Ordonnance du Département fédéral
de l'intérieur relative a l'information sur les denrées alimentaires °

DRI : Valeur de référence américaine ©
Upper Level : apport maximal tolérable a long terme

Sources alimentaires

La teneur en sélénium des aliments varie fortement en fonction
de I'environnement géographique dans lequel les aliments sont
cultivés. |l serait donc trompeur de présenter sous forme de
tableau la teneur en sélénium de différents aliments. Pour la
Suisse, les pates ont été identifiées comme la principale source
de sélénium, représentant environ 30% de I'apport total 2. Ce-
pendant, la quantité de sélénium dans les pates dépend du
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pays d'origine du blé, et en Suisse, on utilise de plus en plus
de blé européen plutdét que nord-américain. Ce dernier a une
teneur plus élevée en sélénium. Les autres sources intéres-
santes de sélénium en Suisse sont le poisson, les ceufs, la vo-
laille et le porc.

Digestion et absorption

Le sélénium est assez bien absorbé dans l'intestin gréle et,
I'apport moyen est probablement d'environ 70% du sélénium
consommé via les aliments .

Signes de carence

Un manque de sélénium entrave la formation des sélénopro-
téines et peut donc affecter divers domaines du métabolisme.
A un stade avancé, elle entraine une défaillance des organes
et les maladies de Keshan et Kashin-Beck .

Surdose

Un surdosage chronique de sélénium entraine le schéma pa-
thologique de la sélénose, qui s'accompagne de symptomes
tels que maux de téte et nausées, mais aussi perte de cheveux
et de dents. Le niveau supérieur a été fixé a 300 ug par jour et
n'est donc pas beaucoup plus élevé que I'apport recommandé
p

Sélénium et sport

Les suppléments alimentaires de sélénium font souvent I'objet
de publicité dans le monde du sport. Toutefois, les résultats
des recherches disponibles ne peuvent pas soutenir la recom-
mandation d'une augmentation de la consommation de sélé-
nium .
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