Tableau des vitamines et minéraux

Tableau classique élémentaire réalisé a partir de ceux utilisés par les diététiciens et nutritionnistes

vitamines:

quantité

aliments riches

Vitamine A
liposoluble

Nécessaire a la croissance, a la vue nocturne, essentielle au
développement des os, de la peau et des cheveux.

quotidienne

1a1,5mg

Lait, beurre, ceufs, foie, Iegumes verts et jaunes.

Vitamine D
liposoluble

Intervient dans la formation des os, le métabolisme du
calcium et du phosphore, nécessaire a I'absorption du
calcium.

0,05 mg
Exposition aux rayons UV
indispensable.

Lait, huile de foie de morue, huile de saumon, thon, jaune
d'ceuf

Vitamine E (Tocophérol)
liposoluble

Protége les tissus de I'oxydation.

15 mg
(estimimation)

Huiles végétales, grains de céréales, germe de blé, laitue.

Vitamine K
liposoluble

Combat les hémorragies et les divers troubles hépatiques.

0,03 a 0,1 mg

Chou frisé, navet, épinard, chou de bruxelles.

Vitamine B1
hydrosoluble

Participe a la dégradation des hydrates de carbones, influence
la fonction cardiaque et les nerfs.

1a2mg

Cérales complétes, poisson, viande maigre, levure, lait, ceufs.

Vitamine B2
(Riboflavine)
hydrosoluble

Nécessaire au métabolisme cellulaire et a la transformation
des aliments en énergie. influence la production hormonale.

1,5a2mg

Céréales complétes, Iégumes verts, viande maigre, levure,
lait, ceufs.

Vitamine B3
(Vitamine PP)
hydrosoluble

Posséde une action vasodilatatrice et intervient comme
réparateur de la molécule d'ADN lorsque celle-ci est
endommagée par des rayonnements, des polluants, des
toxines, ou des médicaments.

30a35mg

Levure de biére, levure de boulanger, paprika, thon, saumon,
sardine, riz complet, pain complet.

Niacine
(Acide nicotinique)
hydrosoluble

Role central dans le métabolisme et les fonctions hépatiques.

15a 20 mg

Céréales complétes, levure, viande maigre, foie, ceufs

Vitamine B5
(Acide Pantothénique)
hydrosoluble

Favorise la croissance et la résistance de la peau et des
muqueuses. Prévient les troubles de la pilosité et des ongles.
Impliquée dans le développement du systéme nerveux.

10 mg

Levure de biére, foie et abats des animaux, jaune d'oeuf,
cacahueétes, champignons crus, saumon, riz complet.

Vitamine B6
(Pyridoxine)
hydrosoluble

Présente dans la formation des globules rouges et des
anticorps.

2 mg

Céréales complétes, levure, viande, germe de blé, bananes,
légumes.

Vitamine B8
hydrosoluble

Intervient dans la compostition des constituants majeurs des

muscles. Intervient dans la synthése des acides gras et dans

I'action de la testostérone sur la synthése des proétines dans
les testicules.

Levure, foie, oeufs, flocons d'avoine, champignons, riz,
avocat, haricots, bananes, viande rouge, fraise, tomate, pain
complet.




Comparable a la vitamine BS8.

Vitamine B9 Détruite par la chaleur et I'oxydation. une partie est Levure, foie, germes de blé, épinards, oeufs, fenouil,
(Acide Folique) par ’a f ycation, une p 0,4 mg fromages a pate molle, tomate, laitue, brocolis, flocons
synthétisée par les bactéries intestinales. . © s .
hydrosoluble S - . d'avoine, banane, riz, thon, carotte, viande rouge.
Syntheése des acides nucléiques et des globules rouges.
Vitamine B12
(Cyanocobalamine) Favorise la croissance et la formation des globules rouges. 5a10 pg Poisson, viande, foie, lait.
hydrosoluble
VLELHDO [ Nécessaire au métabolisme des hydrates de carbones, des
(Biotine) roteines et des yraisses ’ 2 mg Jaune d'ceuf, Ilégumes verts, lait, foie, rognons.
hydrosoluble P 9 .
Vitamine C Participe a la synthése du tissu conjonctif, des hormones et a Agrumes, baies, chou, pommes de terre, Iégumes frais
(Acide ascorbique) ' 75 mg ’ 4 ! ! ’

hydrosoluble

Nom de I'élément

la cicatrisation.

minéraux:

quantité
quotidienne

tomates, acérola, kiwis, cassis.

aliments riches

Calcium Composant des os et des dents, participe a la synthése et a la 1100 m Laitages, amandes, noix, noisettes, fruits secs (figues,
(Ca) libération des neurotransmetteurs. 9 dattes), pissenlit, crustacés, cresson, soja en grains.
Chrome Intervient dans le métabolisme et dans la production Levure de biére, huiles végétales, céréales, céréales
<0,005 m
(Cr) d'énergie. ' 9 complétes.
Iode Régulateur du fonctionnement thyroidien. 0,1-0,2 mg Algues, morue fraiche, ’moules, huitres, ananas, crustacés,
(1) légumes verts.
Fer Essentiel a notre vie, il est a la base de I'hémoglobine, 05-5m Persil, ortie, foie, cacao, jaune d'ceuf, lentilles, amandes,
(Fe) véhicule I'oxygéne de nos cellules. ' 9 abricots, cresson, noisettes, huitres, céréales complétes.
2 ¢ - - . . - Cacao, bigorneaux ou escargots de mer, flocons d'avoine,
Magnésium Constituant des os, mais son action est plus cellulaire, il 2 , = - 5 L
- . z . P e 250 mg légumes verts, fruits secs (noix, noisettes, cacahuetes), pain
(Mg) intervient dans les réactions énergétiques. complet
Manganeése Intervient dans la croissance osseuse, la lubrification et 23a5m Gingembre, céréales complétes, soja, ananas, thé,
(Mn) souplesse des cartilages. Anti allergique universel. 9 légumineuses, amandes, bananes, crustacés.
Potassium Intervient dans I'équilibre acido-basique, il régule la teneur 3534 Bananes, légumes frais et secs, artichaut, avocat, chocolat,
(K) cellulaire en eau, transmet I'influx nerveux aux muscles. ! 9 fruits frais, biere, champignons, persil.
el Anti oxydant puissant surtout en synergie avec Vit C, E et A. 0,05 mg L el i, e g JiXeTiks)y (XTSI de mer, foie, choux,
(Se) céréales, ananas.
Zinc Entre dans plus de 100 fonctions enzymatiques. 0,4 3 16 mg Huitres, cresson, céréales complétes, champignons, oignons,
14

(zn)

Indispensable.

jaune d'ceuf, noix, brocolis, hareng.





<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



