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Sels minéraux et vitamines
Les sels minéraux

Les vitamines
 Une vitamine est une substance organique sans valeur énergétique, nécessaire en faible quantité au 
métabolisme et qui ne peut pas être synthétisée par l’organisme donc doit être apportée par les aliments. 
Il existe 13 vitamines qui jouent toutes un rôle 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 l'anabolisme et le catabolisme des principaux éléments nutritifs.
Le métabolisme étant l’ensemble des réactions de l’anabolisme et de catabolisme :
L'anabolisme est l'ensemble des réactions de synthèse consommant de l'énergie.
Le catabolisme est l'ensemble des réactions de dégradation libérant de l'énergie.
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