LES 13 VITAMINES

L’essentiel
Source : www.lanutrition.fr

Découvrez les informations de base sur les 13 witasn: leur fonction, ou les trouver dans |'alinagtion,
dans quels cas des suppléments sont indiquésrétdass de surdosage.

Les doses indiquées représentent les apportsionmels conseillés (ANC) par LaNutrition.fr auxudigs
en bonne santé. Ces ANC peuvent différer des \valetenues par les autorités sanitaires.

Vitamine A (rétinol, caroténoides)
Homme : 900 équivalents activité rétinol/j (EAR#Femme : 700 EAR/j]
A quoi elle sert ?
La vitamine A est importante pour la qualité deikon et 'immunité.
Donnée sous la forme de supplément, elle aideveepirdes risques liés a la prématurité.
Ou la trouver ?
La vitamine A peut étre obtenue directement sodisriae de rétinol en mangeant des aliments d’ogigin
animale (beurre, ceuf, lait, fromages, abats) os smne de pro-vitamine A, que I'on puise dans les
végétaux et que I'on transforme selon ses besoinit@mine A. La principale forme de pro-vitaminesét

le béta-carotene (carotte, légumes a feuillessartbre, IEgumes cruciféres, petits pois...).

Nous pensons qu’il faut se procurer sa vitamineoArpnoitié a partir des aliments d’origine animeie
pour moitié a partir des végétaux.

Les suppléments

Le régime alimentaire qui est proposé sur ce sitere les besoins quotidiens en vitamine A, taatidgine
animale que végeétale. Il n’est donc pas nécessidian suit ce régime de prendre des suppléments d
vitamine A, en tous cas a dose élevée.

Précautions

Au cours du premier trimestre de la grossessdetames devraient éviter le foie de morue et le fiwe
porc, et ne pas consommer d’autre foie plus d'eedar semaine.

Dans tous les cas, nous déconseillons de prendreug@léments apportant chaque jour plus de 1 860 E
de rétinol (3 330 Ul), en particulier pendant laggesse.

Vitamine B1 (thiamine)
Homme : 2,4 mg/j — Femme : 2,2 mg/j
A quoi elle sert ?
La thiamine joue un réle majeur dans la producti@mergie et la transmission de l'influx nerveux.

Sous forme de supplément, elle aide a souteninméur et la mémoire, lutte contre l'intoxication@omb,
améliore le pronostic du SIDA, améliore I'insufiie® cardiaque, prévient les complications du dabét



Ou la trouver ?

Les principales sources sont : viandes, volaijesssons, légumes secs, flocons d’avoine, riz yaim
complet, levure de biére.

Suppléments

Un régime riche en céréales raffinées et en siiqreest déconseillé dans ce site) peut entraimeiéticit

en vitamine B1. Des suppléments sont donc conseili& personnes qui mangent ces aliments, mais auss
aux personnes qui consomment de grandes quarditidg dcafé, aux personnes agées, aux insuffisants
cardiaques, aux diabétiques, aux malades du SIDA.

Précautions
Il n"existe aucun effet secondaire néfaste connur feovitamine B1 administrée par voie orale.
Cependant, des études expérimentales chez 'anmalouvé qu’'a dose élevée, la thiamine peut faeor

la croissance des tumeurs. Nous déconseillonsahelpr des doses élevées de thiamine en cas de,cance
hors surveillance médicale.

Vitamine B2 (riboflavine)
Homme : 1,6 mg/j — Femme : 1,5 mg/j
A quoi elle sert ?

La vitamine B2 est une vitamine essentielle a talpction d’énergie. Elle joue aussi un role indirec
d'antioxydant.

Sous forme de supplément, elle peut aider a préversoulager la migraine, prévenir 'anémie, prévia
cataracte.

Ou la trouver ?

Les principales sources sont les abats, la leleserufs, les laitages, le poisson.

Suppléments

Un supplément de vitamine B2 peut étre conseilléfamnmes enceintes et allaitantes, aux personnes
suivant un régime amaigrissant, aux veégetariengsstaux personnes agees, aux diabétiques, asaners
souffrant d’insuffisance rénale, aux fumeurs, gursfs.

Précautions

La vitamine B2 est sans danger.

Cependant, certaines études suggérent qu’'une eagendtamine B2 peut freiner la multiplication des
cellules cancéreuses. Pour cette raison, nousittonseaux personnes souffrant de cancer de nadpeates
doses élevées de riboflavine que sous surveillaréicale.

Vitamine B3 (niacine, ex-vitamine PP)

Homme : 16 mg/j — Femme : 14 mg/j

A quoi elle sert ?



La vitamine B3 nous aide a nous procurer de |'éeekgjle permet de fabriquer des hormones et des
messagers chimiques du cerveau.

Donnée comme supplément sous sa forme d’acidempat, elle fait baisser le cholestérol, les
triglycérides et peut diminuer la mortalité coraaane.

Ou la trouver ?

Dans les levures, le foie, les viandes et les pasdes ceufs.

Suppléments

Un supplément de vitamine B3 peut étre pris pafdesnes enceintes et qui allaitent, les personnes
souffrant de cholestérol et triglycérides trop éeMes diabétiques, les personnes souffrant dadieal
intestinales, les personnes agées.

Précautions

Nous déconseillons la prise de suppléments de viaBB a des doses élevées :

- Acide nicotinique : hors surveillance médicalepas dépasser 500 mg/j, en particulier sous foatsed
(risque d’élévation des enzymes du foie) ;

- Nicotinamide : ne pas dépasser 1 000 mg/j hargegdlance médicale.

Vitamine B5 (acide pantothénique)
Homme : 6 mg/j — Femme : 5 mg/j
A quoi elle sert ?

La vitamine B5 intervient dans la production d’'dmier la réponse au stress, la synthese de I'hérnimglp
la transmission de I'influx nerveux.

Sous forme de supplément, elle diminue cholesgtriglycérides lorsqu’ils sont élevés.
Ou la trouver ?

Parmi les aliments les plus riches figurent levuabsts, champignons, viandes, poissons, ceufaldent
laitages, gelée royale.

Suppléments

Les femmes enceintes et qui allaitent, les persoaoemises a un stress chronique, les diabétitpses,
personnes a risque cardiovasculaire peuvent premdsepplément de vitamine B5.

Précautions

Cette vitamine est sans danger, méme a dose élevée.
Vitamine B6 (pyridoxine)

Homme : 2 mg/j — Femme : 1,7 mg/j

A quoi elle sert ?



La vitamine B6 intervient dans la production d’'égier la synthése des protéines, des messagerjcigmi
du cerveau, de 'hémoglobine. Elle aide I'organisariatter contre les produits toxiques, les virues
bactéries grace a la synthése de taurine, ellddirgagnésium et joue un rdle dans la réponseressst
soutient I'immunité et recycle 'lhomocystéine, wsubstance toxique lorsqu’elle s’accumule danstgses
et le cerveau.

Sous forme de supplément, elle prévient les nawdgEsgrossesse et les troubles menstruels. &illerait
soulager le syndrome du canal carpien et jouebléendans le traitement de I'autisme.

Ou la trouver ?

Parmi les aliments les plus riches en B6 : foreyies, germe de blé, lentilles, choux-fleurs, basan
viandes et poissons.

Suppléments

Les femmes enceintes et qui allaitent, les persoaoemises a un stress chronique pourraient fapel @
des suppléments de pyridoxine.

Précautions
Nous conseillons de ne pas consommer régulierephesite :
- 60 mg/j si I'on est en bonne santé ;
- 10 mg/j si I'on souffre de maladie cardiovas@@@u cérébrovasculaire.
Vitamine B8 (biotine)
Homme : 50 pug/j — Femme : 50 pg/j
A quoi elle sert ?
La vitamine B8 sert a la production d’énergie, ayathése des graisses et du glucose.

Sous forme de supplément, elle préviendrait le$armahtions du feetus, et améliorerait la qualité des
ongles.

Ou la trouver ?

On trouve la biotine notamment dans le foie, le@d’ceuf, le soja, les lentilles, les haricotankds, les
NOoix.

Suppléments

Les femmes enceintes et qui allaitent, les persogoeboivent beaucoup d’alcool peuvent bénéfidien
supplément de biotine.

Précautions

Il 'y a pas de risque de surconsommer la biotine.

Vitamine B9 (folates)

Homme : 400 pg/j — Femme : 400 pg/j



A quoi elle sert ?

La vitamine B9 aide a subvenir aux besoins en prese a synthétiser des messagers chimiques deazerv
et des acides nucléiques pour I'ADN et 'ARN. Edermet le recyclage d’'une substance toxique,
’lhomocystéine, qui peut s’accumuler dans le caneddes artéres. Elle participe a la préventios de
cancers.

Sous forme de supplément, elle prévient les maktions du foetus, combat la dépression, pourraitirgd
les risques de maladies cardiovasculaires, de cgraeetroubles cognitifs liés a I'age et d’Alzheim

Ou la trouver ?

Les folates sont surtout présents dans les feuidesrégétaux. On en trouve dans les légumes lasgts,
graines comme le mais et le pois chiche, le foiene faut pas confondre comme on le fait trop satve
folates (forme naturelle) et acide folique (fornyathétique).

Suppléments

Des suppléments de vitamine B9 sont conseilléfemmes en age d’avoir un enfant, aux personnes
dépressives, aux personnes agees, aux fumeurpeeonnes souffrant de troubles digestifs chromsique

Précautions

Nous déconseillons de prendre des supplémentsid’&mique a des doses supérieures a :

- 1 mg/j pour les personnes en bonne santé ;

- 0,5 mg/j pour les personnes ayant subi un infgrct les patients soignés pour un cancer.
Vitamine B12 (cobalamines)

Homme : 2,4 ug/j — Femme : 2,4 ug/j

A quoi elle sert ?

La vitamine B12 est nécessaire aux globules roagasx cellules nerveuses. Elle intervient dans la
synthése de ’ADN qui supporte le code génétiquecddules.

Sous la forme de supplément, elle guérit 'anémemigieuse et, donnée en injection, pourrait cerrig
certains états de fatigue chronique. Selon quelguetes, elle pourrait prévenir les malformaticmsdies,
réduire les risques de trouble cognitif lié a I'Ade dépression et de démence. Enfin, la corredisn
déficits en vitamine B12 par les suppléments paurgduire le risque de certains cancers.

Ou la trouver ?

La vitamine B12 se trouve surtout dans les alimdiisgine animale : abats, bceuf, agneau, coquag
poissons gras, ceufs, fromage.

Suppléments

Des suppléments de vitamine B12 peuvent étre di#saux femmes enceintes et allaitantes, aux
veégetariens, aux personnes souffrant de malabsor@aladie céliaque, pancréatite), aux personnes
prenant des médicaments de I'estomac et de I'cegefaatihistaminiques, inhibiteurs de la pompe a
protons), aux porteurs du HIV, aux personnes dg @u50 ans. Apres 70 ans, des doses tres él@hées (
de 600 ug/j par voie orale) semblent nécessairesquoriger les déficits.



Précautions

La vitamine B12 apparait sire, méme a dose élevée.

Vitamine C (acide ascorbique)
Homme : 500 mg/j — Femme : 500 mg/j
A quoi elle sert ?
C’est un antioxydant qui nous protege des dégatexiggene, directement et indirectement en régameér
un autre antioxydant, la vitamine E. Elle renfoix@eau, les tissus et les os en stimulant la égetide
collagéne. Elle soutient I'activité du cerveau 'aidant a fabriquer plusieurs messagers chimiqoes &
noradrénaline. Elle favorise I'absorption du ferisreide a se débarrasser des métaux toxiques céenme

plomb. Elle intervient dans la synthese de la tiaiqui aide a brdler les graisses pour fouraif'énergie.
Elle joue un r6le dans le métabolisme du cholek&#ra synthese des acides biliaires.

Sous la forme de supplément, elle semble réduwsredques de maladies cardio- et cérébrovascutsere,
certains cancers et de cataracte.

L’administration de vitamine C en perfusion commagtément du cancer fait I'objet d’études prometesu

En prévention du rhume, la vitamine C ne semblaneat efficace que chez les sportifs. En revanahe,
fois la maladie installée, elle peut réduire lempidmes, notamment chez les enfants.

Ou la trouver ?

Dans les fruits et [égumes, notamment : Kiwis, s, cruciféres, poivron, fraises, cassis.

Suppléments

Des suppléments de vitamine C peuvent étre coéseilix femmes enceintes et allaitantes, aux fumeurs
aux pratiquants d’un sport intensif, aux persoragges, aux personnes souffrant de maladies respsaet
vasculaires, aux diabétiques, aux personnes stessdurmenees.

Précautions

Les suppléments de vitamine C a des doses supEsialit g/j pourraient selon certaines études feewoles
calculs rénaux chez certaines personnes prédisposée

Vitamine D (ergocalciférol, cholécalciférol)
Homme : 1 000 Ul/j — Femme : 1 000 Ul/j
A quoi elle sert ?
Elle intervient dans la régulation du métabolisraecdlcium, aide les os a rester solides et rigig#és.
module I'immunité : ainsi, plusieurs études suggedgi’elle pourrait prévenir des maladies auto-imasi
Elle régule la pression artérielle. Elle possed@auvoir anti-cancer et anti-inflammatoire.
Sous la forme de suppléments, elle prévient otettairachitisme, I'ostéoporose, I'ostéomalaciée El
diminue la pression artérielle. Elle réduit le tisgle certains cancers. Elle pourrait prévenimtadies

auto-immunes comme la sclérose en plaques ethetdiae type-1 (diabete de I'enfant).

Ou la trouver ?



Dans les poissons gras comme le saumon le maguérdareng, les sardines en boite, dans le foie de
morue.

En s’exposant aux beaux jours 10 a 20 minutesopargu soleil vers la mi-journée (torse nu, visage
protégé), suffisamment pour obtenir une |égéreratiim rosée de la peau (pas un coup de soleil).

Suppléments

Des suppléments de vitamine D peuvent étre coéseillix enfants et aux adultes en saison froide
(d’octobre a mars, dans I’hémisphére nord). Auxulgaurs, il faut s’exposer au soleil frequemmeiatisn
brievement, en maillot, visage protégé. Des supplésmdevraient étre pris pendant la grossesse et
I'allaitement (sous supervision du médecin). Leswaaux-nés devraient recevoir de tels supplémeras e
supplémentation se poursuivre a la saison froigglee I'enfant est plus ageé.

Précautions

La dangerosité des suppléments de vitamine D egrigent exagérée. Seules des doses supérieures a
10 000 Ul/j ne devraient pas étre consommeées slangdeies périodes.

Vitamine E (tocophérols, tocotriénols)
Homme : 15 mg/j — Femme : 15 mg/j
A quoi elle sert ?

Le terme de vitamine E s’applique a deux famillesdmposeés, les tocophérols (alpha, béta, gamrta) de
et les tocotriénols (alpha, béta, gamma, delt&xite donc 8 formes de vitamine E.

La vitamine E est un antioxydant. Elle protege’deyldation, les corps gras de I'organisme (membsane
cellulaires, cholestérol...). Elle possede aussipdepriétés anti-inflammatoires.

Sous la forme de supplément, elle augmente I'imtdufille pourrait jouer un réle dans la préventies
maladies cardiovasculaires et des accidents vasgsilz@rébraux, méme si les résultats des études so
contradictoires. Elle pourrait aussi réduire lguis de cancer de la prostate (la aussi les résshat
contradictoires), et celui de cataracte.

Ou la trouver ?

Les tocophérols sont présents dans les huilesesat@live et de colza (conseillées sur ce sies), |
amandes, noisettes, cacahuétes, épinards, I'avocat.

Les tocotriénols surtout dans I'huile de palme.
Suppléments

Des suppléments sont conseillés aux personnes, aygesimeurs, aux personnes souffrant
d’'inflammations chroniques, de maladies auto-imnsyuaex sportifs qui pratiquent une activité intgasi

Précautions
Nous déconseillons la prise réguliere de dosesimypés a 1 000 mg/j.
Vitamine K (phylloquinone, ménaquinone)

Homme : 1 pg/kg de poids corporel/j — Femme : kgde poids corporel/j



A quoi elle sert ?

La vitamine K intervient dans la coagulation, lanéralisation osseuse, la croissance cellulaire. fiflssede
des propriétés anti-inflammatoires et jouerait@e dans la santé cardiovasculaire.

Donnée sous la forme de suppléments, elle prélasritactures osseuses.

Ou la trouver ?

Il y a deux grandes familles de vitamine K nat@rella phylloquinone ou phytonadione (K1) et les
ménaquinones (K2). La premiére se trouve dangtpsies verts a feuilles, la choucroute et les fanes,
le persil, les épinards, la laitue ; la secondergpiésente 10% de I'apport est synthétisée pabpalesries
du tube digestif. On en trouve aussi dans les aleatsiandes et les produits fermentés commeladge
et le natto.

La vitamine K3 ou ménadione est une forme synthétiq
Suppléments

Des suppléments de vitamine K peuvent étre cogsaillix personnes a risque hémorragique, aux pe&sonn
souffrant de malabsorption intestinale, aux peresragées, aux personnes souffrant d'ostéoporose.

Précautions
Les vitamines K1 et K2 ne sont pas toxiques.

La vitamine K3 interfere avec I'arsenal antioxyddatdéfense des cellules ; son administration peut
entrainer une oxydation des membranes cellulaires.



