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FICHE SUBSTANCE > ZINC 

Biomarqueurs et matrices testées 

Le zinc (Zn) ne s’accumule pas dans l’organisme. Dans l’étude BMH-Wal, ce métal a été mesuré dans l’urine. Les 

valeurs urinaires en zinc peuvent varier au court de la journée et la concentration peut augmenter avec certaines 

pathologies (cirrhose, syndrome néphrotique) (INRS, 2020).  

Valeurs de référence sanitaire 

Il n’y a pas de valeurs de référence sanitaires établies pour cette substance. 

Sources possibles d’exposition et effets 

Le zinc est un métal présent dans l’écorce terrestre. On le retrouve dans l’air, le sol, l’eau et il est présent dans 
tous les aliments (en faibles quantités) (ATSDR, 2005).  

La majorité du zinc se retrouve dans l’environnement à cause des activités anthropiques : extraction minière, 
métallurgie (alliages, galvanisation), combustion du charbon et de certains déchets, fabrication de peintures, 
colorants, pesticides, divers produits cosmétiques/pharmaceutiques, d’agents de préservation du bois, du 
caoutchouc… (Santé Canada, 2019). 

Le zinc est un élément nutritif essentiel pour le maintien d’une bonne santé chez les humains. Le zinc aide à la 
formation des tissus conjonctifs, au maintien d’une peau saine, au fonctionnement du système immunitaire ainsi 
qu’au métabolisme des glucides, des lipides et des protéines. 

Les carences en zinc chez l’homme sont fréquentes, mais une exposition à de fortes doses peut être néfaste pour 
la santé. La toxicité aiguë du zinc résulte le plus souvent d’une consommation excessive de suppléments 
vitaminiques ou à une exposition professionnelle. De fortes doses de zinc peuvent causer des crampes à 
l’estomac, des nausées et des vomissements. Un apport chronique élevé en zinc peut nuire à l’absorption du 
cuivre dans le sang, pouvant entrainer des maladies neurologiques graves (EFSA, 2014). 

Comment optimiser les apports en Zinc ? 

Un apport suffisant en zinc est nécessaire pour être en bonne santé. En Belgique, le Conseil supérieur de la santé 
(CSS) recommande un apport journalier en zinc variant de 8 à 11 mg pour l’adulte, voire 14 mg/j pour la femme 
lors de l’allaitement (CSS, 2016).  

On retrouve le zinc en plus grande quantité dans la viande rouge et la volaille, les légumineuses, les noix, les 
œufs, le poisson, les huîtres, les fruits de mer (crabe, homard), les céréales (grains entiers) et les produits à base 
de céréales.  

Eviter la prise inutile de compléments en zinc, car un surplus de zinc peut nuire à la santé. Il est conseillé de 
prendre des compléments alimentaires contenant du zinc uniquement sur prescription médicale, surtout s’ils 
sont fortement dosés.  
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