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Les apports en micronutriments 
de la population suisse sont-ils 
satisfaisants ?  

—

Marion Wäfler, Christine Anne Zuberbuehler 

	 Résumé

L’enquête nationale sur l’alimentation menuCH indique que la 

majorité de la population suisse bénéficie d’apports suffisants 

en thiamine, riboflavine, niacine, vitamines A, B6, B12, C et E, 

ainsi qu’en sodium, chlorure et phosphore. En revanche, les 

apports en certaines vitamines et certains minéraux sont infé-

rieurs aux recommandations, notamment pour la vitamine D,  

les folates, l’acide pantothénique, le potassium, le calcium, 

l’iode, le magnésium et, chez les femmes, pour le fer. 

L’apport en zinc chez les hommes est faible. Il faut souli-

gner que les recommandations D-A-CH pour ce micronutri-

ment chez les hommes ont été augmentées de 40 % en 2019 

et sont depuis indiquées en fonction de l’apport en phytates. Il 

convient également de surveiller les apports en acide pantothé-

nique et en vitamine B6 chez les personnes âgées, et en vita-

mine B12 chez les femmes des groupes d’âge les plus jeunes et 

les plus âgés. Les hommes de 35 à 49 ans semblent être ceux 

ayant le meilleur apport en micronutriments. En général, les 

apports en micronutriments des femmes âgées de 65 ans et 

plus sont moins bons que ceux des groupes d’âge plus jeunes.

Les différences régionales dans les habitudes alimentaires 

se reflètent en partie dans les apports en certains micronutri-
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ments : cela suggère que les interventions visant à améliorer la 

situation nutritionnelle et les apports en micronutriments de-

vraient être ciblées non seulement en fonction du genre et du 

groupe d’âge, mais aussi de la région.

Le rapport s’intéresse seulement à un certain nombre de 

micronutriments parmi la vaste quantité de données recueillies 

par l’enquête menuCH.

	 Mots clés  	

enquête nationale sur l’alimentation, menuCH, micronutri-

ments, apport en micronutriments, adulte, population suisse, 

données relatives à la consommation, pyramide alimentaire 

suisse, valeurs de référence D-A-CH

1.	 Introduction

Les micronutriments – dont font partie les vitamines et les minéraux – sont 

essentiels pour le métabolisme humain : une alimentation équilibrée et adé-

quate a donc pour objectif principal de garantir un apport suffisant en micro-

nutriments. 

Grâce à l’enquête nationale sur l’alimentation menuCH, il est désor-

mais possible pour la première fois d’évaluer les apports en micronutriments 

de la population suisse en s’appuyant sur les données relatives à la consom-

mation. Jusqu’à présent, ces calculs étaient basés sur les chiffres de l’utilisa-

tion des denrées alimentaires ou sur la consommation approximée qui en dé-

coulait 1. 

L’objectif du présent rapport est d’évaluer si les apports en micronutri-

ments de la population adulte suisse sont conformes aux recommandations 

ou si des mesures sont nécessaires. Il ne se prononce pas sur les groupes à 

risque (par ex. femmes enceintes), mais traite uniquement de la population 

adulte en bonne santé. 

Ce rapport représente simplement une petite partie de l’énorme quan-

tité de données recueillies par l’enquête menuCH et s’intéresse seulement à 

certains micronutriments pour lesquels les apports pourraient être insuffi-

sants ou qui laissent apparaître des différences intéressantes entre les groupes.
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Ainsi, même si les apports en vitamine D, en sélénium et en iode, sont 

par exemple faibles, ces sujet ne sont pas abordés en détail, car la Confédé-

ration a déjà formulé des recommandations et des mesures complémentaires 

(recommandation pour la vitamine D 2, le monitoring du sélénium 3, l’iodation 

du sel de table 4).  

2.	 Méthode

2.1.	� Données relatives à la consommation issues de  
l’enquête nationale sur l’alimentation menuCH

Les données utilisées pour le présent rapport proviennent de la première en-

quête nationale sur l’alimentation menuCH 5. L’étude transversale a été menée 

entre janvier 2014 et février 2015 et a permis de collecter pour la première fois 

auprès de la population suisse des données relatives à la consommation et re-

présentatives au niveau national. Au total, 2085 personnes âgées de 18 à 

75 ans et vivant en Suisse ont participé à l’enquête. Chaque participant a no-

tamment été interrogé à deux reprises sur ce qu’il avait mangé et bu au cours 

des dernières 24 heures, à quel moment et en quel lieu (protocole de 

24 heures). Les données ont été analysées en fonction du genre, des quatre 

groupes d’âge (18-34 ans, 35-49 ans, 50-64 ans et 65 ans et plus) et des trois 

régions linguistiques (Suisse alémanique, Suisse romande et Tessin). Les détails 

sur la méthodologie et les limites de cette étude (par ex. déclarations erronées 

lors des interrogations) ont notamment été décrits par Krieger et al. 2019 

dans le bulletin nutritionnel suisse de l’Office fédéral de la sécurité alimentaire 

et des affaires vétérinaires (OSAV) 6.

2.2.	� Calculs effectués à partir des données de la base  
de données suisse des valeurs nutritives

En 2017, les données relatives à la consommation de l’enquête menuCH ont 

été mises en lien avec les données nutritionnelles de la base de données suisse 

des valeurs nutritives (c’est-à-dire les aliments de base avec les denrées ali-

mentaires génériques a, les produits de marque avec les produits de marque) 7. 

Toutefois, la base de données suisse des valeurs nutritives comprend peu d’in-

formations sur la teneur en micronutriments des produits de marque, raison 

pour laquelle les données de menuCH ont jusqu’à présent permis de calculer 

seulement les apports en énergie et en macronutriments. Pour pouvoir éva-

a 
Les denrées alimen-
taires génériques sont 
des denrées alimen-
taires ne faisant pas ré-
férence à un fabricant 
ou à un fournisseur 7.



Bulletin nutritionnel suisse 2021  |  Les apports en micronutriments de la population suisse sont-ils satisfaisants ?  |  6

luer les données relatives à la consommation de l’enquête menuCH aussi 

pour les micronutriments, elles ont été mises en lien avec la base de données 

suisse des valeurs nutritives une seconde fois en 2020. À cette occasion, des 

denrées alimentaires génériques ont été utilisées pour remplacer les produits 

industriels : la teneur en micronutriments a été calculée sur la base des ingré-

dients qui les composent. Cela nous a permis d’avoir les informations sur les 

teneurs des vitamines et des minéraux suivants pour notre évaluation: vita-

mine A (rétinol), vitamine B1 (thiamine), vitamine B2 (riboflavine), vitamine B3 

(niacine), vitamine B5 (acide pantothénique), vitamine B6 (pyridoxine), folates 

(acide folique), vitamine B12 (cobalamine), vitamine C (acide ascorbique), 

vitamine D (cholécalciférol), vitamine E (tocophérol), sodium, potassium, chlo-

rure, calcium, magnésium, phosphore, fer, iode et zinc.  

2.3.	 Denrées alimentaires enrichies et suppléments

Les questions adressées aux participants tenaient compte des aliments enri-

chis en vitamines et en minéraux – y.c. le sel de table iodé – et la quantité a 

été calculée lorsque les indications le permettaient. La consommation de sup-

pléments, en revanche, a été enregistrée seulement d’un point de vue quali-

tatif grâce à un questionnaire : elle n’a donc pas pu être incluse dans les 

calculs. Les chiffres disponibles sur les apports en micronutriments prennent 

donc seulement en compte ce qui a été consommé avec les aliments (enrichis 

ou non) et les boissons (enrichies ou non).  

2.4.	� Comparaison des apports en micronutriments  
avec les valeurs de référence  

Le présent rapport compare les résultats de l’enquête menuCH aux valeurs de 

référence D-A-CH 8. Les valeurs de référence D-A-CH ont été définies par les 

sociétés de nutrition d’Allemagne (D), d’Autriche (A) et de Suisse (CH). Pour 

les valeurs de référence de la vitamine D 2 et de l’iode 9, les recommandations 

de l’OSAV ont été utilisées. Cette comparaison entre la consommation et les 

recommandations permet d’évaluer de manière relative les apports en micro-

nutriments de la population suisse. Les valeurs de référence utilisées sont ré-

sumées dans l’annexe.  
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2.5.	� Visualisation des apports en micronutriments sur la base des 
groupes de denrées alimentaires de la pyramide alimentaire 
suisse

Les données de l’enquête menuCH ont été comparées à la pyramide alimen-

taire suisse 10 de la Société Suisse de Nutrition (SSN) afin d’évaluer la contri-

bution des (groupes de) denrées alimentaires aux apports en micronutri-

ments. La pyramide alimentaire suisse classe les aliments en six groupes/

étages : « Boissons », « Légumes et fruits », « Produits céréaliers, pommes de 

terre et légumineuses », « Laits et produits laitiers » au même niveau que 

« Viande, poisson, œufs et tofu », puis « Huiles, matières grasses et fruits à 

coque » et « Sucreries, snacks salés et alcools ». Elle fournit des recomman-

dations pour une alimentation équilibrée pour les adultes en bonne santé 10. 

Pour effectuer la comparaison, les denrées alimentaires consommées prove-

nant de menuCH ont été classées dans les mêmes groupes. Un petit nombre 

de denrées alimentaires n’a pu être classé dans aucun des six groupes (par ex. 

vinaigre, épices), mais en général les quantités utilisées ne contribuent que 

très peu aux apports en micronutriments. Pour permettre la visualisation, le 

pourcentage des apports en micronutriments pour chaque groupe a été cal-

culé.
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Tableau 1 : apport  
quotidien moyen en  
vitamines et en miné-
raux par groupe d’âge 
et par genre 

Groupe d’âge 18-34 ans 35-49 ans  50-64 ans 65 ans et plus

Genre Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes

Taille de l’échantillon 246 329 267 342 265 297 168 171

Âge (années) 27.3 27.2 43.2 42.4 57.1 57.0 70.5 70.2

Poids (kg) 78.2 62.3 83.1 65.9 81.6 66.7 81.3 64.7

Vitamine A (mg) 0.66 0.61 0.91 0.73 0.88 0.75 0.94 0.71

Thiamine (mg) 1.3 1.0 1.3 1.0 1.2 1.0 1.1 0.9

Riboflavine (mg) 1.7 1.3 1.7 1.3 1.5 1.3 1.4 1.2

Vitamine B6 (mg) 2.3 1.4 2.1 1.3 1.6 1.4 1.4 1.2

Vitamine B12 (µg) 5.8 3.7 7.5 4.4 5.7 4.3 5.1 3.5

Niacine (mg) 21.7 12.5 19.8 12.4 15.4 13.2 13.6 11.8

Folates (µg) 246 241 275 244 263 259 256 240

Acide pantothénique (mg) 5.7 4.2 5.7 4.2 4.9 4.3 4.6 4.0

Vitamine C (mg) 103 107 115 109 120 122 108 119

Vitamine D (µg) 3.3 2.5 3.9 2.8 3.4 2.9 3.1 3.1

Vitamine E (mg) 16.3 13.5 17.2 13.8 15.0 13.7 12.4 12.4

Sodium (mg) 3701 2699 3788 2530 3244 2486 2989 2330

Potassium (mg) 3027 2612 3156 2634 2981 2789 2780 2611

Chlorure (mg) 5308 3858 5354 3702 4678 3596 4301 3259

Calcium (mg) 991 870 1005 930 1084 928 1014 851

Magnésium (mg) 342 282 363 285 330 287 299 264

Phosphore (mg) 1517 1131 1521 1166 1442 1190 1308 1077

Fer (mg) 10.3 9.0 11.5 8.8 10.5 9.0 9.7 8.5

Iode (µg) 98.0 88.9 110.5 92.5 101.0 92.7 90.7 84.9

Zinc (mg) 12.2 8.8 13.2 9.1 12.0 9.2 11.5 8.8

3.	 Résultats

3.1.	 Apports en micronutriments de la population suisse  

Les tableaux 1 et 2 donnent un aperçu des apports en micronutriments par 

âge, genre et région linguistique.  

Les hommes de 35 à 49 ans et les hommes de Suisse alémanique 

semblent être les groupes de population ayant les meilleurs apports en micro-

nutriments. En revanche, les valeurs des femmes de 65 ans et plus indiquent 

un apport faible pour presque tous les micronutriments (sauf pour les vita-

mines A, C et D). Les femmes tessinoises présentent également le plus faible 

apport en zinc tab. 1, tab. 2. 
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Tableau 2 : 	
apport quotidien  
moyen en vitamines et 
en minéraux par région 
linguistique et par genre 

Régions linguistiques  Suisse entière Suisse alémanique Suisse romande Tessin

Genre Total Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes

Taille de l’échantillon 2085 946 1139 641 718 212 298 93 123

Âge (années) 46.1 46.7 45.6 47.2 45.6 45.1 45.5 46.7 46.2

Poids (kg) 73.0 81.1 64.9 81.8 64.9 79.1 65.2 80.7 63.8

Vitamine A (mg) 0.8 0.8 0.7 0.82 0.69 0.93 0.72 0.60 0.67

Thiamine (mg) 1.1 1.2 1.0 1.3 1.0 1.2 0.9 1.1 0.9

Riboflavine (mg) 1.5 1.6 1.3 1.6 1.3 1.6 1.2 1.4 1.2

Vitamine B6 (mg) 1.6 1.9 1.4 1.9 1.4 1.9 1.4 1.7 1.3

Vitamine B12 (µg) 5.1 6.2 4.1 5.1 3.2 8.7 6.1 8.2 4.5

Niacine (mg) 15.4 18.2 12.6 18.2 12.5 18.2 12.8 17.5 12.6

Folates (µg) 254 261 246 261 246 266 252 235 224

Acide pantothénique (mg) 4.8 5.3 4.2 5.4 4.2 5.3 4.2 4.5 3.9

Vitamine C (mg) 113 112 113 114 114 110 113 100 105

Vitamine D (µg) 3.1 3.5 2.8 3.3 2.6 4.1 3.3 2.9 2.5

Vitamine E (mg) 14.6 15.6 13.5 15.7 13.8 15.3 13.1 15.0 12.4

Sodium (mg) 3014 3493 2540 3590 2610 3241 2382 3347 2458

Potassium (mg) 2840 3015 2666 3051 2691 2975 2652 2723 2437

Chlorure (mg) 4325 4996 3660 5139 3793 4640 3367 4709 3475

Calcium (mg) 963 1025 902 1051 959 969 774 925 845

Magnésium (mg) 310 338 282 344 289 329 270 300 256

Phosphore (mg) 1308 1466 1151 1481 1178 1444 1098 1370 1078

Fer (mg) 9.7 10.6 8.9 10.5 8.8 11.3 9.3 9.7 8.0

Iode (µg) 95.9 101.4 90.5 101.8 92.0 100.0 85.9 101.3 95.1

Zinc (mg) 10.7 12.3 9.0 12.5 9.1 12.1 9.0 11.8 8.4

 3.2	� Apports en micronutriments comparés aux valeurs  
de référence D-A-CH

Apports en vitamines par genre et par groupe d’âge  
Les apports en folates, en acide pantothénique et en vitamine D sont infé-

rieurs aux recommandations D-A-CH chez les hommes et les femmes de tous 

les groupes d’âge, alors que cela ne s’applique qu’à certains groupes pour les 

vitamines B6, B12 et C fig. 1. L’apport en folates se situe entre 80 % et 88 % 

de la recommandation D-A-CH. Seuls les hommes de 35 à 49 ans atteignent 

92 % de l’apport recommandé. De même, l’apport en acide pantothénique 

est inférieur à la valeur recommandée dont l’estimation est de 6 mg par jour. 
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Figure 1 : apports en 
certaines vitamines par 
groupe d’âge et par 
genre, comparés aux  
valeurs de référence  
D-A-CH (pour la vita-
mine D, la recomman-
dation de l’OSAV a été 
utilisée comme réfé-
rence).
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L’apport en vitamine D se situe entre 2.5 µg (femmes de 18 à 34 ans) à 3.9 µg 

(hommes de 35 à 49 ans) et est bien inférieur à l’apport quotidien recom-

mandé de 15 µg selon les recommandations de l’OSAV 2. 

En général, selon les données de menuCH, les apports des hommes 

sont nettement meilleurs pour la plupart des vitamines, notamment en vita-

mine B12, que celui des femmes tab. 1, tab. 2, fig. 1. On constate que les femmes 

ont un meilleur apport en vitamine C que les hommes : celles de 50 ans et 

plus, en particulier, ont un apport en vitamine C supérieur à la moyenne fig. 1. 

Pour l’acide pantothénique, aucun des groupes d’âge n’atteint la valeur esti-

mée de l’apport minimal de 6 mg par jour définie par la région D-A-CH fig. 1. 

L’apport des femmes en particulier est faible : entre 3.9 et 4.3  mg par  

jour tab. 1, tab. 2.  

Apports en minéraux par genre et par âge  
Pour plus de la moitié des minéraux essentiels étudiés, les apports journaliers 

de la population suisse n’atteignent pas les recommandations. Cela vaut pour 

le potassium, le calcium, le magnésium, le fer et l’iode fig. 2. Les hommes de 

35 à 50 ans font cependant exception : leur apport en magnésium atteint 

104 % des valeurs de référence D-A-CH. De plus, l’apport en zinc des hommes 

est parfois nettement inférieur à la valeur de référence, tout comme l’apport 

en fer des femmes. 
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Figure 2 : apports en 
certains minéraux par 
groupe d’âge et par 
genre, comparés aux  
valeurs de référence 
D-A-CH (pour l’iode,  
la recommandation de 
l’OSAV a été utilisée 
comme référence).
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L’apport en fer des femmes est en moyenne 30 % inférieur à l’apport 

journalier recommandé de 15 mg (ou 10 mg pour les femmes de 51 ans et 

plus). De grandes différences existent aussi selon les groupes d’âge : les jeunes 

femmes atteignent seulement 60 % de l’apport recommandé, les femmes 

plus âgées 80 %. 

Pour l’apport en zinc des hommes, on observe une situation similaire à 

celle des femmes pour l’apport en fer. Dans aucun des groupes d’âge, les 

hommes n’atteignent l’apport recommandé : leur apport est en moyenne in-

férieur de 12 %, alors que l’apport en zinc des femmes semble suffisant.

3.3.	 Apports en micronutriments par région linguistique  

Selon l’enquête menuCH, l’alimentation des hommes de Suisse romande et 

du Tessin se compose de deux fois plus de vitamine B12 que la recommanda-

tion D-A-CH. Les femmes de Suisse alémanique, en revanche, sont le seul 

groupe à ne pas atteindre la recommandation D-A-CH pour la vitamine  

B12 fig. 3. Les femmes du Tessin ont les plus faibles apports en fer et les femmes 

de Suisse romande semblent avoir les plus faibles apports en calcium fig. 4.
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Figure 3 : apports en 
certaines vitamines par 
groupe d’âge et par 
genre, comparés aux  
valeurs de référence 
D-A-CH (pour la vita-
mine D, la recomman-
dation de l’OSAV a été 
utilisée comme réfé-
rence).

Figure 4 : apports en 
certains minéraux par 
région linguistique et 
par genre, comparés 
aux valeurs de réfé-
rence D-A-CH (pour 
l’iode, la recommanda-
tion de l’OSAV a été 
utilisée comme réfé-
rence)

20

0

Hommes :

Femmes :
Suisse allemande Romandie Tessin

Thiamine Vitamine B12 Folates Acide
pantothénique 

Vitamine D

40

60

80

100

120

140

160

180

200

Pourcentage
de la valeur

de référence
D-A-CH

20

0

Hommes :

Femmes :
Suisse allemande Romandie Tessin

Potassium Calcium Magnésium Fer Iode Zinc

40

60

80

100

120

Pourcentage
de la valeur

de référence
D-A-CH

3.4.	� Contribution des différents groupes de denrées alimentaires de 
la pyramide alimentaire suisse aux apports en micronutriments

Les boissons non alcoolisées constituent la base de la pyramide alimentaire. 

Elles contribuent à 11.3 % de l’apport en magnésium et à 15.8 % de l’apport 

en calcium fig. 6. 

Les fruits et légumes sont les principaux fournisseurs de folates (39.9 %) 

et de vitamine C (63.1 %) fig. 5.
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Figure 5 : apports en 
vitamines des groupes 
de denrées alimentaires 
(pourcentage).

Figure 6 : apports en 
minéraux des groupes 
de denrées alimentaires 
(pourcentage).
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et fruits à coque
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Divers par ex. épices, 
herbes, vinaigre

Le groupe « Produits céréaliers, pommes de terre et légumineuses » 

constitue la principale source de fer (29.3 %), de magnésium (26.3 %), de 

sodium (40.8%) et de chlorure (43.1 %) fig. 6.

Les denrées alimentaires des groupes «  Lait et produits laitiers  » et 

« Viande, poisson, œufs et tofu » contribuent de manière significative aux 

apports en minéraux et en vitamines fig. 5, fig. 6. 

Le groupe « Huiles, matières grasses et fruits à coque » contribue à en-

viron 50 % de l’apport en vitamine E fig. 5.

Il faut souligner que les apports en thiamine et en vitamine B6 et C sont 

couverts de 15 à 18.6 % grâce aux denrées alimentaires du groupe « Sucre-

ries, snacks salés et alcool », qui constituent la pointe de la pyramide fig. 5. 
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4.	 Discussion
 

Si l’on s’appuie sur la comparaison avec les valeurs de référence D-A-CH, les 

apports en thiamine, riboflavine, niacine, vitamines A, B6, B12, C et E de la 

majorité de la population suisse semblent suffisants. Cependant, l’apport en 

vitamine B6 diminue avec l’âge et atteint un faible niveau. L’alimentation ne 

permet pas toujours de couvrir les besoins en certains des minéraux et vita-

mines étudiés ici.  

4.1.	� Comparaison des données sur les apports en Suisse  
avec celles de l’Allemagne et des Pays-Bas

Si l’on compare les données de l’enquête menuCH avec les données relatives 

à la consommation de l’Allemagne 11 et des Pays-Bas 12, il apparaît clairement 

que les données relatives à la consommation en Suisse sont dans l’ensemble 

inférieures. Cela s’explique en partie par le fait que les suppléments ont été 

pris en compte pour les calculs des données des Pays-Bas. Dans l’étude réali-

sée en Allemagne, il est mentionné que les apports en nutriments par les sup-

pléments n’ont pratiquement pas d’influence sur l’ensemble de la population 

étudiée. De plus, la méthodologie n’était pas identique pour ces trois études 

sur la consommation (par ex. des groupes d'âge différents), ce qui peut expli-

quer certains écarts et doit inciter à une certaine prudence.

Les apports en vitamine D et en folates sont inférieurs aux recomman-

dations dans les trois pays, tandis que les apports en sodium et en chlorure 

sont nettement supérieurs. 

La Deutschen Nationalen Verzehrstudie II 11 et The Diet of the Dutch 12 

n’ont pas étudié l’apport en acide pantothénique. Dans les milieux spéciali-

sés, on part généralement du principe qu’il est présent en quantités suffi-

santes et variées dans l’alimentation et qu’un déficit ne se produit presque 

jamais. En raison de la difficulté à induire une carence en acide pantothé-

nique lors d’expériences, il n’existe actuellement pas de base solide pour en 

quantifier les besoins. Par conséquent, les valeurs de référence dérivées pour 

l’apport quotidien sont des valeurs estimées. Dans l’ensemble, de nombreuses 

questions restent sans réponse au sujet de l’acide pantothénique 13.

Les différences régionales dans les habitudes alimentaires, telles que 

celles décrites par Chatelan et al. (2017) 14, se reflètent dans les apports en 

vitamine B12, en fer et en calcium. Cela suggère que les interventions visant 

à améliorer les apports en micronutriments devraient aussi être ciblées en 

fonction de la région.
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4.2.	 Apport en fer chez les femmes

Avec un apport moyen en fer de 8.9 mg par jour, les femmes de Suisse sont 

un peu moins bien loties que celles d’Allemagne (11.6 mg par jour) 11 et des 

Pays-Bas (10.3 mg par jour) 12. L’étude néerlandaise estime qu’environ 6 % 

de la valeur est couverte par des suppléments. D’après les calculs de Pestoni 

et al. (2019) 15, il apparaît qu’en Suisse, ce sont surtout les femmes qui 

consomment des suppléments. Il est impossible de déterminer combien 

d’entre eux contiennent du fer. Marques-Vidal et ses collègues ont constaté 

dans leur étude que les suppléments sont le plus souvent pris pendant une 

période limitée 16.

L’apport en fer plus élevé des femmes des Pays-Bas et d’Allemagne par 

rapport aux femmes de Suisse est aussi démontré dans l’analyse de Nils Thorm 

Milman 17, qui a tiré ses informations concernant la Suisse d’une étude gene-

voise 18. Monika Eichholzer 19 a souligné dès 2003 que l’apport en fer des 

femmes de Suisse était insuffisant. Les données de cette étude sont basées 

sur les chiffres de l’utilisation des denrées alimentaires.

La situation pourrait se renforcer à l’avenir 20 au regard d’une tendance 

à renoncer à la viande, observée chez les jeunes des zones urbaines. Les 

chiffres de menuCH 21 confirment que les femmes mangent nettement moins 

de viande que les hommes, notamment en Suisse alémanique (données non 

présentées). Cela corrobore aussi le faible apport en vitamine B12 des femmes 

de Suisse alémanique fig. 3.

Environ 30 % de l’apport en fer (de l’ensemble de la population) pro-

vient des produits céréaliers, des pommes de terre et des légumineuses, et 

20 % des fruits et légumes fig. 6. Les denrées alimentaires d’origine végétale 

contribuent de manière significative à l’apport en fer, même s’il faut souligner 

que la biodisponibilité du fer végétal est moins bonne que celle du fer animal. 

 

4.3.	 Apport en zinc chez les hommes

L’apport moyen en zinc des hommes de Suisse (environ 12 mg) et celui des 

hommes d’Allemagne 11 se situe dans la même fourchette. L’apport des 

hommes des Pays-Bas 12 est de 13 mg par jour, en incluant les suppléments.

Le faible apport en zinc chez les hommes doit être considéré de ma-

nière nuancée. En 2019, les recommandations D-A-CH 8 pour les hommes 

sont passées de 10 mg par jour à 11 à 16 mg. Cette fourchette est désormais 

donnée en fonction de l’apport en phytates, qui peut réduire considérable-

ment la biodisponibilité du zinc. Les phytates sont naturellement présents 
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dans les légumineuses et les produits à base de céréales complètes en parti-

culier. Les nouvelles valeurs de référence pour le zinc sont de 11 mg par jour 

si l’apport en phytates est faible, de 14 mg s’il est moyen et 16 mg s’il est 

élevé. Une alimentation équilibrée, telle que recommandée par la Société 

Suisse de Nutrition (SSN), présente un apport moyen en phytates, ce qui se 

traduit par un apport en zinc journalier recommandé de 14  mg pour les 

hommes. Cette valeur de référence moyenne a été utilisée pour les calculs 

dans ce rapport. 

Avec un apport en zinc d’environ 12 mg, les hommes de Suisse se si-

tuent dans la fourchette recommandée pour un faible apport en phytates 

(11 mg) 22. Il faudrait encore vérifier si les hommes ont consommé en moyenne 

moins de produits à base de céréales complètes et de légumineuses que ce 

qui est recommandé pour une alimentation équilibrée. 

On peut donc se demander si le faible apport en zinc des hommes fig. 4 

ne semble pas plus problématique qu’il ne l’est en réalité. Il convient cepen-

dant de rester vigilant, d’autant plus qu’il s’agit d’un problème à l’échelle 

mondiale 23.

4.4.	� Contribution des groupes de denrées alimentaires  
aux apports en micronutriments

Chaque groupe de denrées alimentaires contribue à l’apport en divers micro-

nutriments. Les groupes « Lait et produits laitiers » et « Viande, poisson, œufs 

et tofu » en fournissent une grande partie et ce pour plusieurs raisons. Tout 

d’abord, ces groupes comprennent une plus grande variété de denrées ali-

mentaires que les autres (par ex. par rapport aux « Légumes et fruits » ou aux 

« Huiles, matières grasses et fruits à coque »). De plus, nous consommons 

beaucoup plus de viande 24 que les recommandations actuelles, et l’apport en 

micronutriments grâce à ce groupe est donc plus important. Une répartition 

plus équilibrée au sein de ce groupe serait souhaitable, notamment compte 

tenu du faible apport en calcium (par ex. moins de viande et plus de produits 

laitiers et de sources de protéines végétales). Se tourner plus fréquemment 

vers les groupes « Légumes et fruits » et « Produits céréaliers, pommes de 

terre et légumineuses » à la place de la viande pourrait aussi améliorer les ap-

ports insuffisants en magnésium, potassium et folates. Même l’apport en 

acide pantothénique, faible selon les données de menuCH, est en grande 

partie assuré par les groupes « Lait et produits laitiers » et « Viande, poisson, 

œufs et tofu » et ne pâtirait pas nécessairement d’un tel changement. L’acide 

pantothénique est une vitamine présente dans presque tous les aliments, 
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mais surtout dans les légumineuses, les fruits à coque et les champignons 7, 13.

Quant au fait que le groupe « Sucreries, snacks salés et alcool », pour-

tant situé au sommet de la pyramide alimentaire, contribue de manière non 

négligeable aux apports en thiamine, vitamine B6 et C, cela s’explique par 

une consommation en moyenne quatre fois supérieure aux recommanda-

tions 24.

4.5.	 Relativisation des résultats

Les données de l’enquête menuCH peuvent sous-estimer les apports en mi-

cronutriments. Cela pourrait s’expliquer par le fait que les aliments enrichis 

n’ont pas été systématiquement enregistrés lors de l’enquête. 

Il serait aussi intéressant de savoir dans quelle mesure les suppléments 

contribuent aux apports en micronutriments. Les suppléments n’ont pas été 

inclus quantitativement avec les denrées alimentaires. Pestoni & Rohrmann 

(2019) 15 ont tenté une estimation à l’aide du questionnaire de menuCH et 

ont conclu qu’entre 14 et 30 % de la population en Suisse prend des supplé-

ments sous forme de vitamines, de minéraux ou de préparations combinées. 

L’Allemagne arrive à un chiffre similaire : environ 27 % 11. 

Les valeurs de référence D-A-CH se composent principalement de va-

leurs/d’apports estimés (par ex. acide pantothénique) et d’apports recom-

mandés (par ex. thiamine). Ces derniers, aussi connus comme RNP (réfé-

rences nutritionnels pour la population, RDA), définissent les quantités pour 

l’apport journalier, qui devraient couvrir les besoins de 98 % de la population 

en bonne santé. 

En revanche, les valeurs BNM (besoin nutritionnel moyen, EAR) défi-

nissent des apports journaliers suffisants pour couvrir les besoins de 50 % des 

individus en bonne santé 25. Les valeurs BNM sont donc inférieures aux va-

leurs de référence D-A-CH. Par conséquent, comparer les données de me-

nuCH avec les valeurs BNM pourrait fournir des preuves supplémentaires 

pour la corroboration. 

Les données de menuCH revêtent une grande importance pour la 

Suisse. Cependant, bien que l’étude menuCH ait été menée consciencieuse-

ment, en tenant compte de nombreux aspects, il existe, comme dans toute 

étude, de nombreux facteurs qui peuvent fausser les résultats. Il peut s’agir 

d’autres facteurs que ceux déjà mentionnés (déclarations erronées dans les 

protocoles de 24 heures, prise éventuelle de suppléments, denrées alimen-

taires enrichies pas systématiquement enregistrées, données incomplètes 

dans la base de données suisse des valeurs nutritives). Pour le présent rap-
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port, nous avons mentionné les valeurs de référence utilisées (valeurs RDA vs. 

valeurs BNM). Un programme de biosurveillance pourrait y remédier et four-

nir des données sur le statut en micronutriments afin de réaliser une compa-

raison.

5.	 Conclusions

Les résultats de ce rapport fournissent des informations importantes sur l’ap-

provisionnement de la population en vitamines et minéraux, en particulier 

pour ceux pour lesquels aucune donnée de biosurveillance n’est disponible. 

D’autres enquêtes sur la consommation seront nécessaires pour étayer ces ré-

sultats.

Les données de menuCH indiquent qu’en Suisse, les apports en micro-

nutriments peuvent être faibles ou insuffisant, notamment chez les personnes 

âgées et en particulier chez les femmes du Tessin. Des recommandations 

existent pour ce groupe de population 26, 27 et il faut absolument continuer à 

les mettre en œuvre. Comparer les données relatives à la consommation avec 

les valeurs BNM pourrait fournir des indications supplémentaires sur le degré 

d'importance d’éventuelles mesures. 

Dans ce contexte, il serait aussi souhaitable de surveiller de plus près 

l’apport en vitamine B6. L’acide pantothénique et le zinc devraient également 

faire l’objet d’une attention particulière. Il serait intéressant de savoir dans 

quelle mesure les suppléments contribuent aux apports.

Pour les jeunes femmes en Suisse, des mesures visant à optimiser l’ap-

port en fer seraient importantes. De plus, il faudrait prendre des mesures 

concernant l’apport en calcium des femmes de Suisse romande et l’apport en 

vitamine B12 des femmes de Suisse alémanique. 

Une meilleure application des recommandations (plus de fruits et lé-

gumes, de produits céréaliers, de pommes de terre et de légumineuses, de 

produits laitiers et de sources de protéines végétales, moins de viande) per-

mettrait d’améliorer les apports en magnésium, potassium et calcium, ainsi 

qu’en folates. Le plus grand défi ici est de réussir à ce que les recommanda-

tions existantes gagnent en visibilité et soient mieux prises en compte par la 

population. À cette fin, il est essentiel de tenir compte des habitudes alimen-

taires régionales et des différences culturelles entre les trois régions linguis-

tiques.

—
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Vitamine A 
(mg)

Thiamine 
(mg)

Riboflavine 
(mg)

Vitamine B6 
(mg)

Vitamine B12 
(µg)

Niacine 
(mg)

 Folates (µg) Acide panto- 
thénique  (mg)

Vitamine C 
(mg)

Vitamine D 
(µg) 2

Vitamine E 
(mg)

Hommes

15-18 ans 0.95 1.4 1.6 1.6 4 17 300 6 105 15 15

19-24 ans 0.85 1.3 1.4 1.6 4 16 300 6 110 15 15

25-50 ans 0.85 1.2 1.4 1.6 4 15 300 6 110 15 14

51-59 ans 0.85 1.2 1.3 1.6 4 15 300 6 110 15 13

60-64 ans 0.85 1.2 1.3 1.6 4 15 300 6 110 20 13

65 ans et plus 0.8 1.1 1.3 1.6 4 14 300 6 110 20 12

Femmes

15-18 ans 0.8 1.1 1.2 1.2 4 13 300 6 90 15 12

19-24 ans 0.7 1 1.1 1.4 4 13 300 6 95 15 12

25-50 ans 0.7 1 1.1 1.4 4 12 300 6 95 15 12

51-59 ans 0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 15 12

60-64 ans 0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 20 12

65 ans et 
plus

0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 20 11

Femmes 
enceintes a  

0.8 1.2 ou 1.3 1.3 ou 1.4 1.5 ou 1.8 4.5 14 ou 16 550 6 105 15 13

Femmes  
qui allaitent

1.3 1.3 1.4 1.6 5.5 16 450 6 125 15 17

Sodium 
(mg)

Potassium 
(mg)

Chlorure 
(mg)

Calcium 
(mg)

Magnésium 
(mg)

Phosphore 
(mg)

Fer 
(mg)

Iode  
(µg) 9

Zinc  
(mg) b

Hommes

15-18 ans 1500 4000 2300 1200 400 1250 12 150 14

19-24 ans 1500 4000 2300 1500 400 700 10 150 14

25-50 ans 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

51-59 ans 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

60-64 ans 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

65 ans et plus 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

Femmes

15-18 ans 1500 4000 2300 1200 350 1250 15 150 11

19-24 ans 1500 4000 2300 1500 310 700 15 150 8

25-50 ans 1500 4000 2300 1500 300 700 15 150 8

51-59 ans 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

60-64 ans 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

65 ans et plus 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

Femmes 
enceintes a  

1500 4000 2300 1000 310 800 30 250 9 ou 11

Femmes  
qui allaitent

1500 4400 2300 1000 390 900 20 250 13

Valeurs de référence  

utilisées pour les apports 

en vitamines 8

Valeurs de référence 
utilisées pour les  
apports en minéraux 8 

a
Pour plus d’une valeur : au 
1er ou au 2e +3e trimestre
b
Valeurs pour un apport  
moyen en phytates

Annexe


