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Zinc — comprimeés a sucer

GUIDE DES SUPPLEMENTS

Supplément B

Classification

Suppléments présentant un potentiel d'utilisation dans le sport,
mais pour lesquels il n'existe pas (encore ?) d'études suffisamment
probantes. Au moment de leur évaluation, les suppléments B ne
peuvent pas étre classés dans le groupe A, mais ils ne peuvent pas
non plus étre classés dans le groupe C ou D. La prise de supplé-
ments B ne devrait se faire qu'a des fins de recherche ou en com-
pagnie d'un spécialiste et de maniéere adaptée a la situation spé-
cifique et individuelle. En cas d'utilisation inappropriée d'un com-
plément B sans adaptation a la situation individuelle, le complé-
ment devient automatiquement un complément C.

Description générale

Le zinc est essentiel pour le systéme immunitaire et le maintien
d'une défense immunitaire adéquate **. La recherche des 50 der-
nieres années a également démontré L'importance du zinc dans le
contexte de la défense contre les infections virales °. Cela a no-
tamment conduit a la recherche, depuis les années 1980, sur l'ef-
fet des pastilles a sucer au zinc en cas de rhume. Dans ce contexte,
les sprays nasaux au zinc ont également été étudiés, mais la pré-
sente fiche d'information ne traite que des pastilles a sucer au
zinc.

Fonctions et effet général

Contrairement a la prise de zinc avec l'alimentation ou par le biais
de compléments alimentaires classiques qui sont avalés, l'effet
des pastilles a sucer au zinc pour lutter contre les refroidissements
doit étre indépendant de l'absorption du zinc ingéré dans l'intes-
tin. Une fois les pastilles dissoutes, le zinc libéré dans la bouche
et le pharynx est censé supprimer directement la liaison et la mul-
tiplication des rhinovirus a l'origine du rhume et réduire ainsi
l'inflammation liée au rhume 7. Pour cela, le zinc doit entrer en
contact direct avec les rhinovirus et les pastilles ne doivent donc
pas étre avalées, mais se dissoudre lentement dans la bouche.

La solubilité du zinc dans les pastilles détermine donc l'efficacité
potentielle du zinc dans le traitement et la prévention des rhumes.
Cette solubilité et le type de zinc libéré, ainsi que la durée d'inges-
tion des comprimés de zinc, peuvent donc expliquer pourquoi les
résultats des différentes études sur l'efficacité des comprimés de
zinc a sucer dans le contexte du rhume ne sont pas homogeénes.
Une autre raison possible est la diversité des dosages utilisés. La
forme active du zinc est probablement le zinc ionisé, mais le mé-
canisme d'action exact n'est pas clair & Le type et la quantité de
zinc libérés dépendent également de la maniere dont les compri-
més sont produits *1°.

La méta-analyse la plus récente sur l'effet du zinc dans la préven-
tion ou le traitement des infections virales aigués des voies respi-
ratoires supérieures aboutit en tout cas aux conclusions suivantes
pour les adultes qui n'étaient probablement pas carencés en zinc.
Dans la vingtaine d'études d'intervention randomisées et contro-
lées par placebo, la prise de zinc en comprimés a sucer a permis
de surmonter un rhume environ deux jours plus tot, de réduire de
30 % le risque de symptémes modérés et de 87 % le risque de
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symptdmes modérément graves . En principe, la qualité des
études prises en compte n'était pas trés élevée pour plusieurs rai-
sons.

Utilisation et dosage

En cas de rhume, les pastilles a sucer de zinc doivent étre prises
le plus rapidement possible, si possible dans les 24 heures suivant
le début du rhume %, Il est donc judicieux de se faire prescrire les
pastilles au début de la saison habituelle des rhumes.

Dans la premiére étude de 1984, les participants ont pris deux
comprimés a sucer de gluconate de zinc contenant 20 milli-
grammes de zinc comme dose de départ, puis un comprimé toutes
les deux heures pendant la journée 2. Dans les études suivantes,
les moments de prise et les dosages ont varié. La plupart des
études ont utilisé des comprimés a sucer contenant du gluconate
de zinc ou de l'acétate de zinc. La derniere méta-analyse ne per-
met pas de déterminer avec certitude laquelle des deux combinai-
sons de zinc est la plus efficace. Alors que les résumés précédents
de la littérature scientifique suggéraient un dosage minimal de 75
milligrammes par jour, la derniére méta-analyse n'a pas pu con-
firmer cette quantité minimale % Cette analyse indique méme
qu'a partir de 15 milligrammes par jour, des effets mesurables sur
le systeme immunitaire peuvent étre enregistrés aprés quelques
jours seulement. La découverte de l'effet des comprimés a sucer
au zinc part en revanche d'un dosage efficace de 18 milligrammes
de zinc ionisé par comprimé.

En tout cas, il est possible que des quantités nettement inférieures
a 75 milligrammes par jour soient également efficaces. Indépen-
damment de cela, l'Office fédéral de la sécurité alimentaire et des
affaires vétérinaires a fixé en 2020 une valeur maximale pour le
zinc dans les compléments alimentaires a 5,3 milligrammes par
dose journaliére 3, Les préparations conformes a la loi et vendues
en Suisse ne peuvent donc pas recommander une dose journaliére
de 5,3 milligrammes de zinc ou plus, méme s'il s'agit de pastilles
a sucer au zinc vendues comme compléments alimentaires. Si l'on
utilise les pastilles a sucer au zinc uniquement pour traiter un
rhume qui vient de commencer, rien ne s'oppose, d'un point de
vue scientifique, a une dose notablement plus élevée que la va-
leur maximale suisse de 5,3 milligrammes par jour. Il faut toute-
fois tenir compte du fait que les quantités souvent utilisées dans
les études, a savoir 75 milligrammes par jour, peuvent entrainer
de légers effets secondaires (voir ci-dessous).

IL n'est donc pas possible de formuler une recommandation pré-
cise sur la base des preuves disponibles, si ce n'est qu'il est fort
probable qu'il faille au moins 15 milligrammes par jour. Il serait
également judicieux de ne pas utiliser les comprimés a sucer a
proximité des prises alimentaires ou de la consommation d’une
boisson, afin de minimiser les pertes d'efficacité possibles dues a
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la liaison du zinc a d'autres substances ou a la non-dissolution du
zinc du comprimé.

Effets secondaires possibles et interactions
avec les médicaments

La prise de pastilles de zinc peut s'accompagner d'un risque accru
d'effets secondaires légers tels qu'une sensation de malaise ou
une irritation de la région bucco-nasale % En cas de prise bréve
pour le traitement d'un rhume, il ne faut pas s'attendre a des effets
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secondaires graves ou a des interactions notables avec d'autres
minéraux. Une prise prolongée (ou réguliéere) de pastilles de zinc
pour assurer un apport suffisant en zinc n'est pas recommandée.
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