% educmad Les principales vitamines

Une vitamine est une substance organique sans valeur énergétique, nécessaire en faible quantité au métabolisme et qui ne peut pas étre synthétisée par

I'organisme donc doit étre apportée par les aliments.

Il existe 13 vitamines qui jouent toutes un role important sur notre organisme.

Dénomination : Conséquences de la carence Role principal dans I'organisme Besoins | Principales sources
Vitamine /24 h

Baisse de la vision a ROle sur la vision Lait, jaune d’ceuf, foie
crépusculaire, perte de poids, o Croissance d’animaux, légumes :
arrét de la croissance, trouble o Développement normal des tissus (peau) carotte, potiron,

S S de I'édification osseuse chez o Nécessaire pour la production de globules blancs et | 3 mg tomate, épinard, mais
'enfant, |ésion de la cornée d’anticorps
(xérophtalmie) o permet la synthése de la mélanine

L’ensoleillement

Antirachitique, intervient dans le métabolisme du permet a I'organisme
D : Calciférol Rachitisme, décalcification calcium et sa fixation dans le squelette et dans le 0,01mg | de fabriquer de la vit D

métabolisme du phosphore, aide le systeme (exposition au soleil 15

immunitaire, min par jour)

Beurre, ceuf, foie,

poissons gras, abats

VITAMINES LIPOSOLUBLES

E : Tocophérol | Troubles de la fonction de la Equilibre sexuel, nerveux, musculaire, contribue a la Huiles végétales, les
reproduction (stérilité) prévention des maladies cardiovasculaires 0,0025mg | oléagineux, ceuf,

beurre




Légumes verts, peau

Nicotinamide,

pieds et les mains, perte

I'élimination des molécules toxiques par le foie

poissons, riz complet,

K : Phylloquinone | Hémorragie K1 : Intervient dans la coagulation du sang 1,8 mg d’orange, salade verte,
(K1 et K2) K2 : participe a la fixation du calcium sur les os haricot vert, produits
laitiers, foie, ceufs
Fruits (goyave,
C: Acide Scorbut, fragilité osseuse, perte | Antiscorbutique, protége du vieillissement prématuré | 30 mga | agrumes, mangue,
- d’appétit et de poids, infection des cellules, participe a la fabrication du collagéne 60 mg ananas, fraise,
ascorbique
fréquente, défaut de cicatrisation | (dans les cartilages, ligaments, ...), contribue a la litchi...), légumes
()] défense immunitaire, favorise I'absorption du fer (poivron, choux,
Ell brocolis...)
o e N . | | Légumes secs,
-] o Béribéri, fatigue, perte d’appétit | Facteur d’appétit, respiration cellulaire (production o _ )
] B1: Thiamine _ ) o 1,5mg | céréales, viandes, lait,
et de poids d’énergie), équilibre nerveuse
(@) ceufs
8 Levure, céréales, lait,
14 Respiration cellulaire, équilibre nutritif, joue un role 1,5mg a | foie, ceuf, viande,
E B2 - Dermatoses, Iésion oculaire dans la vision et dans la production de kératine 2 mg avocat, légumes verts,
T Riboflavine amandes et noix,
l.ul.)] fromage, lentilles,
Z concombre...
E B3 : vitamine Pellagre, troubles nerveux et Respiration cellulaire, participe a la synthése d’ADN 15mga | Légumes secs,
IE PP, digestifs, fourmillement dans les | et au fonctionnement du systéme nerveux, participe a | 20 mg viandes, abats,
>

Niacine d’appétit, fatigue, maux de téte, chocolat, noix de
vertiges, sensibilité a la lumiére cajou, ...
B5 : acide Crampes, fourmillements dans Intervient dans le métabolisme des glucides, des Viandes, poissons,

pantothénique

les pieds et les mains, fatigue

lipides et des protéines, assure le bon fonctionnement

ceuf, laitages,




du cerveau, nécessaire au renouvellement cellulaire,

a la cicatrisation

légumineuses,

champignons, mais

B6 : pyridoxine

Inflammation a la commissure
des levres et de la langue,

irritabilité, dermatite, ...

Intervient sur la synthese des protéines, des
neurotransmetteurs, contribue au bon fonctionnement

du cerveau

Poissons gras, abats,
légumes,
Iégumineuses, banane,
pomme de terre,
graines de sésame et

de tournesol,

Fatigue, nausées, trouble de la
coordination et du sommeill,

|ésions cutanées, fourmillements

Intervient dans le métabolisme des glucides, des
lipides et des protéines, participe au fonctionnement

du systéme immunitaire, intervient dans le maintien

Abats (foie et
rognons), ceuf,

légumineuses,

B8 : Biotine
des extrémités, perte d’appétit, de la glycémie, dans le renouvellement des cellules champignons, pain
hallucination, douleurs de la peau, des cheveux et des ongles complet, haricots,...
musculaires,...
Foie, Iégumes,
Intervient dans le renouvellement des cellules et dans champignons, avocat,
B9 : Folates Anémie, atteinte des la bonne expression des genes, participe a la soja, fromages, jaune
mugueuses (gencives, intestin) | formation des globules rouges, utile pour le d’ceuf, haricots secs,
développement du feetus lentilles, fruits
rouges,...
Anémie, fatigue, troubles Indispensable a la synthése d’ADN et a la bonne 5 mg Abats (foie, rein),
B12 : nerveux, fourmillements, expression des génes, permet le transport d’'oxygéne viande, crustacés,

Cyanocobalamine

picotements, troubles

intestinaux

par le sang, permet le bon fonctionnement du
systeme nerveux, permet un bon développement du

foetus,

huitres moules,
poissons gras,

fromage




