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LES VITAMINES

Les vitamines sont des substances orgariques sans valeur énergétque
prpe. Elessnt ket 3 s clsanc, & Feetn e ore-

Astuce : 1 partde poisson gras (100 g) sufft pour courri s besoins.
unsporti ou 100 g de carotte pour un adte.
i Lapport

fionspetiiod apportées par Falmentaton car Forgarise e
pour

préparation musculaire & extéieur). Les alments les plus riches sont
s, foe, beu @ @

des el nerveuses et du ceu, Les souces sont e riz comple, es pro-
duitscéréalies conplets et e poisson

VITAMINE B2  interient dans la chane respiratoire et un bon fonctonne-
ment des celles. Les alinents contenant cete viamine sont ré larges
(produitsLiiers, viande, poisson, ceu, abats e céréae). Avec 3 3 4 pro-
it ates par jour,vos besoins sont couverts,

VITHINE B 00 P s bonfncinerent s neborne

VITAMINE B12 : impiquée dans le mécarisme de développernent de
1a masse musculaie. Les alments dorigine aninale, en partiuler les
nd s, ceuts,

pour e les carences en B12 (e sports végétariens dovent ére
«supplémentés » sous contrie meédca)

Asavo

16 de
VITAMINE BS  répare et conserve le tissu celulare. La présence de pro-
dui

Les viarines sot ragies, l stockage,lavage,l cisson, le maiten

b
VITAMINE B6 : nécessaire  la formation des gobules rouges. Sans a 86
rouge. lle est présente par-

VITAMINE E : st un antionydant puissant qui maitient un bon état

par

doil
sité d'une alimentation varide: oo g n comenable.
Hexiste 2 catégories de v

~ poslubles - st 4 e s dns s gaises e corps et ca-

poissons gras, beurre et e fuits et igumes (no,fenoul, petts pos,

Kin, épinar
Astuce :assaisonver s cruités avec de Iule végétale.
VITAMIN K : un facteur Les aliments les pius

(ke plos sowent encas
de consommation excessie.

- hydrosolubles : els sont soubles dans eau et fadlement excrétées.
dor b ks L g e et s st e -
mertous
e i s st s e g8, it o -

tiches sont la choucroute, es chous, pers et épinards ains que beat-
coup dautres lequmes.
3 portions de légumes par jour cowrent s bescins en vitarine K.

LES VITAMINES SOLUBLES DANS LEAU
VITAMINE C : el utte contre les radicau lbes et favorie la récupéra-

sont ab-

i

!
en relation étrote avec les graisses et le choestéol. Pus ke transport
dans e sang est assuré par iverses moécules.

r
cassis etes légumes: persi, fenauil, choux
ATTENTION :a vitamine C est dérute par les tannin (caf, th), Falcoo,

te).

LES
ITAMINE A :utle pour la vision, la résistance au infectons et anti-ory-
dae s, beurre, fro -

ration celulaire.

rotte,

pinard, abrcot, mangue, melon.

VITAMINE B1 : &

ainsi que po

tout,surtout dans a viande, e posson et s s,

mains importante des vitarines.

Vexcés de vitamines peut-il étre nocf 2 Ou, les hyperytaminoses
peuvent avoir des conséquences indésiables sur la sané, et surtout

VITAMINE B8 : dlei daptatf du corps
humain « un et sur  écupération et Fadap- Ui e et éqi
inement. Un bon  besoins e vitamines, Quelques repéres ¢

équibre alimentire doit sffe  évter e carences.

wibre (recommandation

PANS)

VITHHNE 9 (o blge)  ipcrsie s o
Iiire et des perormances cérébrales. Chez e sport, une alimentation
hersie (e pos s o o Kumes et s, sbt) sl o
satisite e besoins en acide foique sans avoir recours & une « supplé-

our (p un légume cuit

- des féculnts & chaque repas et selon votre appétt
- de a viande, voales, podiits de la péche, ceus : une 3 deus fois par

jour (avec 2 fois par g

mentation. Par ail
16 lors d'un apport de B supérieur & vos besoins.
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