
Le ZINC et  
votre santé 

Feuillet pour le Consommateur 

Le zinc est essentiel à la croissance, au maintien d'un bon système immunitaire et 
pour bénéficier de grossesses en santé.  La consommation d'aliments riches en 

zinc est une bonne façon d'obtenir le zinc nécessaire à une bonne santé. 

BBBONONON   POURPOURPOUR   LALALA   CROISSANCECROISSANCECROISSANCE   

Les nourrissons, les enfants et les 
adolescents ont besoin de zinc 
pour avoir une saine croissance. 
 
 
 

BBBONONON   POURPOURPOUR   LELELE   CERVEAUCERVEAUCERVEAU   

Le zinc pourrait avoir un effet positif sur 
les habilités d'apprentissage des enfants 
et l'acuité mentale des adultes. 
 

Vérifiez la quantité de zinc dont vous avez besoin 

Apports quotidiens recommandés pour le zinc 

SSSTADETADETADE   ÂGEÂGEÂGE   (années)(années)(années)   ZZZINCINCINC   (mg/jour)(mg/jour)(mg/jour)   

Nourrissons 7 mois à 1 an 3 

Enfants 
1 à 3 
4 à 8 

9 à 13 

3 
5 
8 

Garçon et hommes 14 et plus 11 

Filles 14 à 18 9 

Femmes 19 et plus 8 

Femmes enceintes 14 à 18 
19 à 50 

13 
11 

Femmes qui 
allaitent 

14 à 18 
19 à 50 

14 
12 

 

SSSYSTÈMESYSTÈMESYSTÈMES   IMMUNITAIRESIMMUNITAIRESIMMUNITAIRES   RÉSISTANTSRÉSISTANTSRÉSISTANTS   

Votre système immunitaire compte sur le 
zinc pour combattre les infections. 
 

 
GGGROSSESSESROSSESSESROSSESSES   ENENEN   SANTÉSANTÉSANTÉ   

Les futures mères ont besoin de plus de 
zinc pour répondre aux besoins du 
nourrisson et à leurs besoins. 

Attention ! 

Tout le monde a besoin de zinc, mais les jeunes 
enfants, les adolescentes et les adultes plus âgés 
sont particulièrement vulnérables à une légère 
carence en zinc. Les végétariens qui consomment 
moins d'aliments riches en zinc, comme la viande, 
la volaille, le poisson et les fruits de mer, peuvent 
avoir besoin jusqu’à 50 % de plus de zinc. 

Il est toujours préférable de consulter une diététiste professionnelle ou un médecin avant de 
prendre des suppléments. Visitez le site des Diététistes du Canada à la rubrique « Trouver une 
diététiste » dans votre région pour obtenir des conseils sur la saine alimentation : www.dietitians.ca 
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Pour arriver à consommer suffisamment de Zinc 

Plus de 5,0 mg Plus de 5,0 mg Plus de 5,0 mg 
par portionpar portionpar portion   

3,1 à 4,0 mg 3,1 à 4,0 mg 3,1 à 4,0 mg 
par portionpar portionpar portion   

1,1 à 3,0 mg1,1 à 3,0 mg1,1 à 3,0 mg   
par portionpar portionpar portion   

1,0 mg par portion1,0 mg par portion1,0 mg par portion   
ou moinsou moinsou moins   

Huîtres 
La plupart des 
coupes de 
boeuf 
Boeuf haché 
Foie (boeuf, 
agneau, veau) 

La plupart des 
coupes de porc 
Fèves cuites 

Lentilles 
Haricots rouges 
Moules 
Crevettes 
Poulet, viande 
blanche et brune 
Fromage cheddar 
Yogourt nature 
Oeufs 
Flocons de son 
Tofu 

Lait 
Beurre d'arachides 
Thon, en conserve 
Filet de sole 
Saumon 
Gruau à cuisson rapide 
Riz, blanc et brun 
Flocons de maïs 
Pain, blé entier et blanc 
La plupart des fruits et 
légumes 

Basé sur les portions recommandées dans le Guide alimentaire canadien pour manger sainement à l'adresse :  
www.hc-sc.gc.ca/hppb/nutrition.  Pour les Viandes et substituts - 100 g de viande, de volaille, 

de poisson, de tofu (cuits); 250 ml de légumineuses; 2 Œufs.  
Source : Fichier canadien sur les él¡ments nutritifs, 2001. 

Aliments contenant du zinc 

1 SSSUIVEZUIVEZUIVEZ   LESLESLES   RECOMMANDATIONSRECOMMANDATIONSRECOMMANDATIONS   DUDUDU G G GUIDEUIDEUIDE   
ALIMENTAIREALIMENTAIREALIMENTAIRE   CANADIENCANADIENCANADIEN   POURPOURPOUR   MANGERMANGERMANGER   
SAINEMENTSAINEMENTSAINEMENT   

Consommez des aliments variés chaque jour. 
Pour obtenir un exemplaire du Guide 
alimentaire canadien pour manger sainement, 
communiquez avec votre service de santé ou 
consulter le site de Santé Canada à l'adresse: 
www.hc-sc.gc.ca/hppb/nutrition 
 
CCCONSOMMEZONSOMMEZONSOMMEZ   DEDEDE 2  2  2 ÀÀÀ 3 3 3   PORTIONSPORTIONSPORTIONS   DEDEDE   
VVVIANDESIANDESIANDES   ETETET   SUBSTITUTSSUBSTITUTSSUBSTITUTS   CHAQUECHAQUECHAQUE   JOURJOURJOUR   

Le groupe des Viandes et substituts comprend 
les aliments qui représentent les meilleures 
sources de zinc. Gardez à l'esprit qu'une 
portion de viande est environ de la taille d'un 
paquet de carte. 
 
CCCHOISISSEZHOISISSEZHOISISSEZ   LESLESLES   MEILLEURESMEILLEURESMEILLEURES   SOURCESSOURCESSOURCES   QUEQUEQUE   LALALA   
NATURENATURENATURE   OFFREOFFREOFFRE   PLUSPLUSPLUS   SOUVENTSOUVENTSOUVENT   

Choisissez des aliments qui sont naturellement 
riches en zinc comme les viandes rouges 
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5 

maigres tel que le bœuf. Consultez la liste Les 
aliments contenant du zinc, ci-dessous pour 
vous aider à choisir les aliments riches en zinc. 
 
AAAUGMENTEZUGMENTEZUGMENTEZ   LLL'''ABSORPTIONABSORPTIONABSORPTION   DEDEDE   ZINCZINCZINC   AVECAVECAVEC   DESDESDES   
PROTÉINESPROTÉINESPROTÉINES   DEDEDE   PREMIÈREPREMIÈREPREMIÈRE   QUALITÉQUALITÉQUALITÉ   

Les protéines de première qualité venant de 
sources animales aident votre corps à absorber 
plus de zinc. Ajoutez de la viande maigre, de la 
volaille ou du poisson à vos pâtes, sautés, chilis, 
soupes, sandwichs et salades pour accroître 
l'absorption de zinc. 
 
SSSOYEZOYEZOYEZ   CONSCIENTCONSCIENTCONSCIENT   QUEQUEQUE   LESLESLES   VÉGÉTAUXVÉGÉTAUXVÉGÉTAUX   
PEUVENTPEUVENTPEUVENT   LIMITERLIMITERLIMITER   LLL'''ABSORPTIONABSORPTIONABSORPTION   DEDEDE   ZINCZINCZINC   

Les végétaux sont importants pour une bonne 
santé, mais les phytates qui se trouvent dans les 
grains entiers, les produits de soya, les lentilles, 
les pois secs et les haricots ainsi que d'autres 
plantes limitent l'absorption de zinc.  Équilibrez 
les aliments d'origine végétale avec des 
protéines animales afin d'obtenir plus de zinc. 

Cette ressource a été préparée par les diététistes professionnelles du Centre d'information sur le boeuf. 

Vous avez des questions à propos de la viande de bœuf? Consultez www.boeufinfo.org ou composez le 1 888 44-BOEUF. Vous 
pouvez aussi  communiquer avec votre Centre d'information sur le bœuf local à Vancouver, Calgary, Regina, Winnipeg, Mississauga, 
Saint-Laurent ou Bedford ©2002 Centre d'information sur le bœuf. Peut être reproduit sans autorisation à condition de ne rien 
changer et d'en citer l'auteur. 

Les suppléments en zinc 
sont rarement 
recommandés  

La plupart des gens 
peuvent consommer 
suffisamment de zinc en 
choisissant des aliments 
riches en zinc faisant 
partie d'une alimentation 
équilibrée. Les effets des 
losanges de zinc sur la 
durée d'un rhume ne sont 
pas évidents. Cependant, 
l'utilisation à long terme de 
comprimés de zinc peut 
affaiblir le système 
immunitaire, abaisser le 
cholestérol HDL (le bon 
cholestérol) et ralentir 
l'absorption du fer. 


