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HetF:4pg

Role proche de la B3.
Pour la peau, elle
favorise la
cicatrisation. Elle a
aussi un réle dans la
pousse des cheveux et
on la surnomme «
vitamine antistress ».

Elle réduit la fatigue
et intervient dans la
synthése des globules
rouges et la formation
de I'némoglobine

La vitamine B8
participe au maintien
de la peau et des
cheveux normaux.
Elle participe au bon
fonctionnement du
systéme nerveux.

La vitamine B9 joue
un réle capital dans le
renouvellement des
cellules de
I’organisme, mais
aussi dans la
formation des tissus.
Elle serta la
croissance des tissus
maternels durant la
grossesse?.

La vitamine B12 a un
réle clé dans le
fonctionnement du
systéme nerveux et la
formation de globules
rouges.

Plut6t rare mais peut
génerer des troubles du
sommeil, des changements
d’humeur, des désordres
gastro-intestinaux,
neurologiques et
cardiaques.

La fatigue, I’eczéma et la
dermatite séborrhéique.

La carence est rare et se
manifeste notamment par
une perte des cheveux et
des conjonctivites
réguliéres.

La carence se manifeste
par une production de
globules rouges
anormalement grands. Il
peut aussi y avoir de la
diarrhée, une perte
d'appétit et une perte de
poids. Une inflammation
de la langue, des
palpitations cardiaques, et
des changements
d’humeur sont aussi
possibles.

Les symptdmes sont assez
proches de ceux de la
carence en vitamine B9.

On en trouve dans
les produits
laitiers, le pain et
la viande.

Elle est présente
dans les fruits
(hors agrumes),
les céréales, les
produits dérivés
du soja et le foie.

Dans le foie,
certains fromages,
les ceufs cuits et
les champignons.

On en retrouve
dans les
Iégumineuses,
dans le foie
(encore), dans les
légumes a
feuilles, la levure
de biére et le
germe de blé.

Les poissons, les
abats (notamment
le foie), la viande,
les ceufs, le lait et
autres produits
laitiers = prise de
compléments



Vitamine C
AJR
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AJR
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Vitamine E
AJR
H:10 mg

F:9mg

Elle a pour mission de
fabriquer le collagéne

essentiel a la
formation du tissu

conjonctif de la peau,

des os et des
ligaments. Elle joue

aussi un role dans le

maintien de la

fonction immunitaire.

Antioxydante, elle

active la cicatrisation

des plaies et

augmente l'absorption
du fer présent dans les

végétaux.

La vitamine D est
capitale pour avoir

des dents et des os en

bonne santé, et pour
renforcer notre

systéme immunitaire.

La vitamine E est
essentielle dans la
protection de la
membrane de toutes
les cellules de
I’organisme. Elle
participe a la
neutralisation des
radicaux libres. Elle
limite les risques de
maladies
cardiovasculaires.
Elle a aussi des
propriétés

antiplaquettaires, anti-

inflammatoires
et vasodilatatrices.

Un manque de vitamine C
rime avec une baisse des
défenses immunitaires, des
ecchymaoses, une peau et

des cheveux secs,

problémes de gencives...

La carence en vitamine D
provoque le rachitisme
chez les enfants et la
décalcification osseuse
chez les adultes. Iy a
donc un risque accru de
fractures, en particulier

chez les femmes
ménopausées.

La carence en vitamine E
entraine des symptémes
neurologiques, mais elle
est plutot rare dans les

pays développés.

alimentaires pour
les végétaliens.

On la trouve dans
les légumes (plus
particulierement
le persil et le
poivron rouge) et
dans les fruits
(tels que les
cassis et les
agrumes).

La vitamine D est
tres présente dans
I’huile de foie de
morue, dans les
poissons gras et
dans le jaune
d’ceuf.

Elle se trouve
dans les graines,
les noix, les
huiles végétales et
un peu dans les
légumes a feuilles
vertes.



Vitamine K
AJR

HetF:79
Hg

Choline
AJR

HetF:
400 mg

Moyen
mnémotechnique

pour retenir son role :

elle a été nommée
ainsi a cause de
I’allemand

« koagulation ». Donc

elle gere la
coagulation.

Il'y a la vitamine K1

et K2,

Initialement classée

dans le groupe des
vitamines B, la
choline a un réle a

jouer dans le transport

du cholestérol, la
régulation de la

mémoire, de I'humeur

et de l'intelligence
ainsi que dans le
processus qui
synthétise I'ADN.
Elle est importante
pour la santé du
cerveau et du foie.

La déficience en vitamine
K1 peut entrainer des
troubles de la coagulation.

Le risque de fracture
augmente également.

Une insuffisance en
choline peut favoriser des
dommages musculaires et
hépatiques.

On trouve
principalement de
la vitamine K1
dans les légumes
a feuilles vert
fonce tels que le
chou frisé, les
herbes
aromatiques, les
salades, les
épinards, les
cruciferes et
certaines huiles
végétales.

La vitamine K2
vient de la
synthese des
produits d’origine
animale (viande
de beeuf, foie et
volailles, jaune
d’ceuf et produits
laitiers
fermentés).



