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Avertissement
Cet ouvrage a pour but de fournir des informations sur la micro-

nutrition, à titre éducatif et informatif. Il ne constitue en aucun cas un 
avis médical, un diagnostic, un traitement ou une recommandation 
spécifique pour la prise en charge de conditions médicales ou de 
pathologies. Les informations contenues dans ce livre ne doivent en 
aucun cas être utilisées pour diagnostiquer ou traiter des maladies.

Les conseils et informations proposés dans cet ouvrage ne se 
substituent pas à une consultation médicale, à un avis professionnel 
ou à un traitement prescrit par un médecin ou un autre professionnel 
de santé qualifié. En cas de doute, de problème de santé avéré ou de 
symptômes persistants, il est impératif de consulter un médecin ou 
un professionnel de santé.

L’auteur et l’éditeur ne sauraient être tenus responsables des 
conséquences, directes ou indirectes, découlant de l’utilisation ou de 
l’interprétation des informations contenues dans ce livre. Le lecteur 
est seul responsable de l’utilisation des informations contenues dans 
ce livre et doit faire preuve de discernement avant d’adopter tout 
conseil ou recommandation.

Il est vivement conseillé de consulter un professionnel de santé 
avant de modifier son alimentation, de prendre des compléments 
alimentaires, notamment en présence d’un traitement médical en 
cours, de conditions de santé spécifiques, d’allergies, ou dans des 
situations particulières telles que la grossesse, l’allaitement, ou chez 
les enfants de moins de 18 ans.
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Préface

La médecine du xxe siècle s’est essentiellement concentrée sur le 
traitement des maladies, parfois au détriment de l’écoute de la 
personne et de l’analyse de son mode de vie. Aujourd’hui, envi-

ron 30 % des Français souffrent de maladies dites « non transmis-
sibles » : handicaps, douleurs et fatigue chroniques, obésité, dépres-
sion, colopathies fonctionnelles… ces maladies chroniques, complexes 
et plurifactorielles, appellent à des réponses multiples, à la fois pré-
ventives et curatives, adaptées à chaque individu, et évolutives dans 
le temps.

Face à ces défis, la médecine moderne évolue vers une approche 
plus globale et proactive dite « santé intégrative », incarnée par les 
principes de la Médecine 4P :

Personnalisée
Préventive
Prédictive
Participative

Ces quatre piliers symbolisent une manière nouvelle et plus com-
plète de concevoir la santé, où l’objectif, au-delà du traitement des 
symptômes, inclut une prise en charge préventive et individualisée 
de chaque patient.

Cette transformation fait aussi écho à une aspiration légitime des 
patients, qui souhaitent devenir acteurs de leur santé plutôt que 
simples « bénéficiaires de soins ». Une approche participative crée un 
véritable partenariat entre le médecin et le patient, en partageant les 
connaissances et les outils nécessaires pour comprendre ses fragili-
tés, anticiper les déséquilibres et optimiser la qualité de vie. Le 
patient devient ainsi un acteur central de sa santé, pleinement impli-
qué dans les décisions et le suivi de son traitement.

La santé intégrative propose une vision globale du soin, en asso-
ciant les pratiques médicales conventionnelles avec des approches 
variées, comme la nutrition, la gestion du stress, l’activité physique 
ou même l’acupuncture.
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Elle prend en compte à la fois la santé physique et mentale, s’ali-
gnant ainsi avec les définitions de l’Organisation Mondiale de la 
Santé à propos de la santé mentale et de la santé. Pour la première, 
il s’agit d’un « état de bien-être qui permet à chacun de réaliser son 
potentiel, de faire face aux difficultés normales de la vie, de travailler 
avec succès et de manière productive, et d’être en mesure d’apporter 
une contribution à la communauté ». La santé, quant à elle, est « un 
état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste 
pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ».

En tant que médecin généraliste spécialisée en nutrition, le 
concept de micronutrition m’a permis d’accompagner mes patients 
de manière plus individualisée. J’ai appris qu’il était possible d’agir 
sur des aspects cruciaux souvent négligés mais ayant beaucoup d’in-
fluence sur la qualité de vie. Pour cela, j'ai introduit auprès de mes 
patients des stratégies alimentaires spécifiques, des supplémenta-
tions si nécessaire et j'ai complété les analyses biologiques classiques 
par des bilans nutritionnels et fonctionnels.

La micronutrition propose une approche que j’aurais souhaité 
connaître dès mes études de médecine. Je forme le vœu que cette 
vision s’intègre progressivement dans les formations de base de nos 
futurs confrères et consœurs, afin qu’ils puissent, eux aussi, proposer 
à leurs patients une médecine plus intégrative, mieux adaptée aux 
besoins individuels et orientée vers la prévention. Ce modèle de 
« santé intégrative » existe déjà aux États-Unis où de nombreux ins-
tituts «  centrés sur le patient  » ont vu le jour ces vingt dernières 
années. L’Allemagne et la Suisse sont pionnières en Europe. En 
France, les initiatives commencent à se multiplier, ce qui est encou-
rageant pour l’avenir.

Cet ouvrage, en s’inscrivant dans cette dynamique, vous accom-
pagnera dans la découverte de la micronutrition et de ses nombreux 
bienfaits pour la santé. En abordant des thèmes comme l’immunité, 
l’inflammation, l’équilibre émotionnel et l’énergie quotidienne, il vous 
offre des clés concrètes et scientifiquement fondées pour renforcer 
votre vitalité et mieux répondre aux défis de la vie moderne.

Je vous souhaite une agréable lecture et de belles découvertes.

Dr Camille Le Quere, 
médecin nutritionniste
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Introduction

À l’aube des années 2000, alors que je débutais comme jeune 
externe dans un service d’oncologie, une expérience mar-
quante bouleversa ma perception du métier et redéfinit mes 

priorités en tant que professionnelle de santé.

Après avoir achevé leur cure de chimiothérapie, certains patients 
venaient me voir avec des questions qui, à première vue, semblaient 
simples  : «  Que dois-je faire maintenant  ? Comment prévenir une 
rechute ? Quelles habitudes adopter pour augmenter mes chances 
de rester en bonne santé ? »

Ces interrogations, pourtant si légitimes, me laissaient sans 
réponse. Malgré des années de formation rigoureuse pour devenir 
docteure en pharmacie, la prévention — et plus particulièrement le 
rôle de l’alimentation dans la lutte contre le cancer — n’avait jamais 
été abordée. Face à ce vide, je me suis tournée vers mon chef de 
service, un oncologue respecté, espérant trouver des réponses plus 
éclairées. Je me souviens encore de sa réponse, qui, bien que raison-
nable, m’avait laissée perplexe : « Il suffit de ne pas fumer, de manger 
équilibré et de faire du sport. »

J’eus alors l’intuition tenace que quelque chose d’essentiel nous 
échappait.

C’est ainsi que j’ai commencé à interroger les patients eux-
mêmes. Pourquoi ce lien si souvent évoqué entre l’alimentation et leur 
capacité à prévenir une rechute ?

Une patiente m’a alors parlé d’un livre qui avait changé sa vision 
des choses : Anticancer, du Dr David Servan-Schreiber. Ce médecin, 
qui parcourait le monde pour former ses pairs, avait rassemblé des 
centaines de références scientifiques pour démontrer l’impact des 
habitudes de vie, et particulièrement de l’alimentation, sur la préven-
tion et la récidive des cancers.

Curieuse d’en apprendre d’avantage, je me suis rendue dans une 
librairie le soir même pour me procurer cet ouvrage. J’y ai trouvé des 
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réponses inattendues, des perspectives nouvelles qui éclairaient enfin 
les questions de mes patients. Mais ce livre a aussi éveillé en moi une 
forme de colère. Comment se faisait-il que nous, jeunes profession-
nels de santé, ayons été si peu formés sur des sujets si cruciaux ? 
Pourquoi passer tant de temps à apprendre à traiter les maladies, 
sans jamais s’attarder sur l’importance de leur prévention ?

Cette prise de conscience m’a ouvert les yeux sur l’intérêt d’une 
approche plus globale, qui intègre la prévention au cœur du parcours 
de soin et donne aux patients les moyens de devenir acteurs de leur 
santé.

L’alimentation se révélant être un levier puissant et accessible à 
tous, j’ai eu l’envie d’approfondir mes recherches sur le lien entre ce 
que nous mangeons (ou ne mangeons pas) et notre capacité à ren-
forcer nos défenses et à améliorer nos facultés.

C’est ainsi que j’ai découvert l’émergence des diplômes universi-
taires en micronutrition, qui forment les professionnels de santé 
désirant approfondir cette discipline scientifique de pointe, ancrée 
dans les recherches les plus récentes en sciences nutritionnelles. En 
étudiant les mécanismes complexes par lesquels les nutriments 
influencent le fonctionnement de nos organes (et même la préserva-
tion de notre ADN !), j’ai pris conscience du potentiel transformateur 
de cette approche sur notre qualité de vie.

Réduire l’alimentation à la gestion du poids ou du diabète serait 
une grave erreur. Nos corps sont des merveilles de complexité bio-
chimique et énergétique. Chaque élément qui nous compose — qu’il 
s’agisse de nos neurones, de nos cellules musculaires ou de nos anti-
corps — a besoin de matières premières précieuses pour exister et agir.

Ces processus ne relèvent pas de la magie. En physiologie, 
comme en chimie, l’adage d’Antoine de Lavoisier s’applique : « Rien 
ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme. »

Ce qui avait commencé comme une quête pour répondre aux 
questions de mes patients s’est peu à peu mué en une passion pro-
fonde. Aujourd’hui, je suis heureuse de partager avec vous, à travers 
cet ouvrage, comment la micronutrition peut non seulement nous 
protéger, mais aussi améliorer de nombreux aspects de notre vie : la 
santé mentale, les performances intellectuelles, l’immunité, ainsi que 
la gestion de la fatigue chronique, de l’inflammation, des troubles 
dermatologiques, de la santé osseuse et de l’équilibre hormonal.

Ce livre s’appuie sur mes années de spécialisation et sur plus de 
150 publications scientifiques issues de recherches menées au cours 
des 20 dernières années à travers le monde, référencées à la fin de 
cet ouvrage.

Rejoignez-moi dans cette exploration passionnante et décou-
vrons ensemble le pouvoir de l’alimentation pour révéler la meilleure 
version de nous-mêmes.

5149BOEmicronutrition.indd   145149BOEmicronutrition.indd   14 27/03/2025   11:4227/03/2025   11:42



15

Qu’est-ce 
que la 
micronutrition ?

Une discipline scientifique à la pointe 
de la recherche nutritionnelle

La micronutrition est une discipline scientifique qui étudie l’im-
pact des micronutriments, présents en petites quantités dans nos 
aliments sur la santé humaine. On appelle micronutriments des élé-
ments comme les vitamines, les minéraux, les acides gras essentiels…

Contrairement à la macronutrition, qui se concentre sur les 
grandes catégories alimentaires comme les glucides, lipides et pro-
téines, la micronutrition met en lumière l’importance de ces micronu-
triments essentiels pour le bon fonctionnement de l’organisme. Leur 
apport peut parfois être insuffisant dans notre alimentation moderne, 
en raison d’habitudes alimentaires inadaptées ou de produits 
appauvris en nutriments. Ce domaine ne se limite pas à l’étude de 
pathologies comme l’obésité et le diabète ; il explore aussi les méca-
nismes complexes par lesquels la nutrition peut contribuer à prévenir 
les maladies et à améliorer la gestion de divers problèmes de santé.

Aujourd’hui, l’agriculture intensive, l’appauvrissement des sols et 
les méthodes de transformation alimentaire ont réduit la densité nutri-
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tionnelle des aliments que nous consommons. Même avec une alimen-
tation diversifiée, il devient difficile de couvrir tous nos besoins en 
micronutriments. La micronutrition apparaît donc comme une réponse 
à ces carences. Elle permet d’optimiser les apports, en se basant sur 
une évaluation plus fine des besoins individuels. L’objectif est de com-
penser les déficits micronutritionnels par des ajustements alimen-
taires précis ou par des complémentations, afin de favoriser la santé 
globale et prévenir les déséquilibres physiologiques liés à ces déficits.

Cette discipline s’appuie sur les avancées de la recherche en 
sciences de la nutrition. Grâce à des financements accrus et à l’étude 
d’un grand nombre de sujets, nos connaissances dans ce domaine ne 
cessent de progresser. En constante évolution, ces recherches 
révèlent toujours plus l’importance des micronutriments dans le fonc-
tionnement de notre organisme et sa capacité à se protéger.

Avant de rentrer dans le vif du sujet, place à un petit rappel sur 
l’apparition et l’évolution de la micronutrition.

Contexte historique

La micronutrition a émergé dans le courant du xxe siècle, paral-
lèlement à l’évolution des connaissances en biologie et en nutrition. 
Les premiers pas de cette discipline remontent aux découvertes 
scientifiques sur les vitamines et les oligo-éléments dans les années 
1900, lorsque des chercheurs ont identifié les mécanismes précis par 
lesquels certaines maladies étaient causées par des carences en 
nutriments spécifiques (comme le scorbut, dû à une carence en vita-
mine  C). Toutefois, ce n’est qu’à la fin du siècle dernier, dans les 
années 1990, que la micronutrition a véritablement pris son essor en 
tant que discipline médicale, sous l’impulsion de l’intérêt croissant 
pour la nutrition préventive et personnalisée.

L’idée que toutes les calories ne se valent pas a commencé à 
gagner en reconnaissance scientifique il y a environ 30 à 40 ans, mais 
elle s’est particulièrement renforcée au cours des deux dernières 
décennies grâce à des recherches plus approfondies en nutrition et 
en métabolisme.

L’approche selon laquelle « si on mange de tout, tout ira bien » 
simplifie une réalité bien plus complexe. Si elle a permis de prévenir 
des maladies comme le scorbut, est-elle encore suffisante à une 
époque de grandes avancées scientifiques ? Aujourd’hui, les progrès 
en nutrition nous offrent des solutions concrètes pour améliorer notre 
qualité de vie et libérer notre potentiel.
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La micronutrition a notamment été adoptée par des institutions 
de renom comme la NASA et l’ESA, qui contribuent activement aux 
recherches dans ce domaine. Les astronautes et les athlètes de haut 
niveau ont d’ailleurs été parmi les premiers à en bénéficier. En ape-
santeur, les astronautes doivent non seulement préserver leur densité 
osseuse et l’efficacité de leur système immunitaire, mais aussi optimi-
ser leurs fonctions cognitives. Pour y parvenir, ils doivent répondre à 
des besoins nutritionnels spécifiques.

De leur côté, les athlètes utilisent la micronutrition pour prévenir 
les blessures, favoriser une récupération rapide et maintenir un bon 
mental.

Cette expertise, initialement développée pour ces profession-
nels, a progressivement enrichi nos connaissances en micronutrition. 
Elle s’est ensuite étendue à d’autres domaines de la santé, devenant 
ainsi accessible à tous.

Attachez vos ceintures, c’est parti pour le grand tour de la micro-
nutrition !
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Et si l’alimentation devenait votre meilleur allié pour  
protéger votre santé et optimiser vos performances ?

Longtemps réservée aux athlètes de haut niveau et aux astronautes,  
la micronutrition est désormais à la portée de tous. Découvrez cette  
discipline scientifique de pointe, fondée sur les recherches les plus  
récentes en sciences nutritionnelles.

L’auteure experte vous explique comment :
 une alimentation ciblée,
 �des compléments alimentaires bien choisis,
 �des analyses biologiques pertinentes peuvent vous aider  
à optimiser vos facultés et renforcer votre système de défense.

Vous trouverez également :
 �des outils pratiques,
 �un focus sur les micronutriments incontournables :  
des vitamines, des oméga-3, des antioxydants,etc.,
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