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Sels minéraux et vitamines

Les sels minéraux

Eléments | Participe a la structure de : Leur carence prolongée Principales sources Besoins journaliers moyens
minéraux entraine :

E Calcium Squelette, dent Rachitisme, carie, frouble de la Lait, fromage, pain, sardine 900 mg
Z coagulation et troubles nerveux
g Chiorure de Liquides extra cellulaires Meurasthénie, asthenie, fatigue Sel de table Ma Cl S5a10 mg
H sodium musculaire déshydratation
w Magnésium Constituant de I'hyaloplasme Déséquilibre acido-basique, tétanie, | Chocolat, pain, céréales, 300 mg
E aphtes |Egumes secs
Q Phosphore Squelette, protéines de Désequilibre acido-basique \fiande, poisson, crustace, ceuf 1300 & 2000 mg
E I'hyaloplasme

Potassium Cellules musculaires et Déséquilibre inteme du milisu Viandes, ceuf, banane, 2440

viscérales, hématie cellulaire laitages

Fluor Email dentaire Cane Eau de boissons (certaines) 65 mg

Fer Transport d'cxygene Anemie Pain, aliment d'origine 10 mg
w animale, lentilles (16 mg & 18 mg pour |a femme)
Ii Manganése Enzymes Dieficit enzymatique, troubles Tous les aliments 7mg
u digestife, infécondit
E lode: Hormones thyroidiennes Manisme, idictie, chute de la Produits de la mer 0,2 mg
d production de lait, troubles nervewx,
(o] infécondite
E Cuivre Enzymes Diécoloration des poils, tétanie, Pain, viandes 0,002 mg
6' diarrhée, infécondite, inappétence

Zinc Enzymes Maladie de la peau, inappétence, Coquillages, poissons, viandes 15mg

amaigrissement

Les vitamines

Une vitamine est une substance organique sans valeur énergétique, nécessaire en faible quantité au
métabolisme et qui ne peut pas étre synthétisée par 'organisme donc doit &tre apportée par les aliments.

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

L'homme en a un besoin absolu pour sa croissance et son métabolisme général : les vitamines remplissent
des fonctions catalytiques en favorisant I'anabolisme et le catabolisme des principaux éléments nutritifs.

Le métabolisme étant 'ensemble des réactions de I'anabolisme et de catabolisme :

L'anabolisme est I'ensemble des réactions de synthése consommant de I'énergie.

Le catabolisme est I'ensemble des réactions de dégradation libérant de I'énergie.

Dénomination Cone&quencas 09 |3 carance Ril= principal dans Forganizms Besoine | Princlpalss sources
vitaming 124n
Balsse de la vislon = Rile sur i3 vision Lalt, jaune d'ceuf, fole
crépusculalne, perie de polds, = CroksEance dranimaLee, Bgumes ©
ﬂ amat de |a crolssance, toukie | = Developpement normal des fissus (peau) carncife, potine,
1 | A- Rating gz I'sgification cesause chez = Ngcessalie pour i3 production oe giooules blancs et | 3 mg tomate, &pinard, mals
m I'enfant, léskon de la comeés d'anticorps
3 [merophiaimig) = pamet |2 syninése te I3 melanine
g L'ensoiciliement
o Anfirachiigue, Intervient dans |e metaboilsme du parmet & Forganisme
< 0 Calcfcn | Rachitisme, decaicmeation el et 53 feation 0ans |e squeiens ot dars e 0,01mg | o= fabriquer de I3 Ve D
H metabolisme du phosphore, alde k2 systeme {expastion au solel 15
= Immunitsire, min par jour)
s Baurme, cold, fole.
]'E polBsans gras, abats
= E - Tocopherol | Troubies de la fonction e 1 Equiliore sexusl, Nervews, musculalre, contrioue & i@ Hulles vegétles, =5
reproduc on [sierihe) préventon des maladies cardlovasculalnes QUB02EMY | giSagineLs, oal,
beame
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L&gumes verts, peau
K - Phylioquinane | HEMomagle K1 - Intervient dans la coagulation du sang 1Emg | domnge, salade varie
MK st K2) ¥2 © parficipe A |3 Taation du calcum s es o8 haricot vest, produtts
laltless, fole, aulfs
Frults (goyave,
C - Acide Seoetar, fragiits ceseuss, perts | Anfiscorbutiqus, protegs du visliissement prematurg | 30mg 3 | agrumes, mangus,
ascorbique drappesht et de poids, Ifeciion | des celules, paricipe & la Tabricafion du collagéns simg | ananas, frakse,
frequente, defaut de cieatnsation | (dans les caniages, lgamants, ...}, contrbue 3 1 IRghl. ..}, legumes
iy défznse Immunitaire, favorse I'absompton du fer (poivTon, chow,
H e
g Beribr, faligue, perie dappelit | Faciewr o'appstit, respiration celuiaie |producion S
| B1 : Thiamine ) 1,5mg | carsakes, vandes, (alt,
elde poids dranergia), equilibre nenveuse .
% Levure, céreales, Lalt,
Respiration celiulaire, equilibre NUERLT, jous un ik 1.5mg a | fole, ceuf, viands,
B2 - Demainses, kBeion ocuaire dans 13 vicion et dans 3 production de kSratine 2img aworal, kBgumes verts,
x Riboflavine e
fromage, lentilies,
z concombre...
= B3 . vitaming Pellagre, toUDIEs NETVelD: 2t Recpiration cellialiie, pariclpe 4 la syiinese dADN | 15 Mg a | Legumes 5ecs,
E PP, digests, fourmillement dans les | et au fonconnement du systéme nenveus, paricpe 4 | 20 mg viandes, abats,
E Micotinamide, | piests et les mains, perte relimination des moiecules taxiques par e Tole polssOns, Nz compiet,
Mizcine T appetf, fatigue, mau de 1ghe, chocolat, nolx de
vertiges, sensiniite & |3 lumicne cajou, ...
BS - acide CTampez, TOUNmIEMEns 0ans | ISV Bans [& Metabolsme 065 QIsaes, 085 WIZN0EE, POISSOns,
pantothénique | 186 piets ot les mains, fatigue | Npldes et des probsines, 35SUrE |2 bon fonctiornemen e, latages,
du cerveau, nesessalre au renouwveliement callulaire, legumineusas,
ala cicatisation chamgignons, mals
PRHES0NS Qra5, a0ats,
Infammation 3 3 commissure | Imbenvient 5ur |3 synihese des prossines, 06 legumes,
BE - pyridoxine | Be6 e e de | langue, neurniransmetteurs, contribue au bon fonctiornement Ieguminewses, banane,
Imiabiie, fermalite,. .. du cervean pomme de teme,
graines de sésame e
de tournesaol,
Fabigue, nausées, oubke 02 13 | Internvient 0ans |e metabolsme des giuckies, des Alabs (ol e
coordination ef du sommel, lipidies et des protéines, particlpe au fonciionnement rognons), ceut,
BS - Biokine Iésions cutanéss, founmilaments | du systéms Immunitaine, intervient dans e maimtien leguminedsss,
des extrémites, perte appett. | de 3 giyosmie, dans e rencuvelisment ges celluies chamgignans, pain
halucination, douleurs e 13 peau, des cheveux et 0es ongles compiet, Rancols,...
Fole, IBguITes,
Imtendent dans le renpavelizment des caliules et dans champignons, avocat,
ES - Folates Anamie, Feinie d=s I3 bonne expression des génes, paricipe 4 I soia, fromages, |auns
MUGUEUSEE (JENCES, Intesting | srmation des globuies rouges, wike pour ke dealf, hancols sacs,
deyeioppement du fosius lemtiles, frults
ANBie, Taigue, Toubies INMSpEnsaDie a 13 syNMese TADN & 4 [3 bonne 5 ADaks (Toke, rein),
Bi2- nerveus, foumillements, expression des genes, permet e fansport donypéne viande, crustaces,
Cyancoobalamine | pCOeMents, froudles par e sang, permet ke bon fonctionnement du Frultras mouies,
Intestinau Sysiame nenveu, permet un bon déveionpement du piEEONE gras,
fastus, fromage
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