La vitamine B1 

(Thiamine)

Classification : 

Hydrosoluble

Une perte des vitamines soluble dans l’eau se produit très vite .Exemples: le lavage prolongé dans l’eau, le trempage dans l’eau et la cuisson dans un grand volume de liquide


Besoin journalier : 
1-1,2 mg
Rôle : 

Métabolisme cellulaire. Dégradation des hydrates de carbone
Sensibilité à la chaleur :
Les vitamines B1 sont dénaturées voir détruites à haute température. De telles pertes ont lieu lors de la cuisson et lors d’emploi de procédés de conservation à haute température

B1
Trouble en cas de carences : 
Trouble de la croissance. Atrophie des muscles
                                                           Troubles nerveux


Sources dans les aliments : 
Produits céréaliers complets, viande de porc, levure

Légumineuses, pommes de terre 

Avitaminose : Béribéri
La vitamine B2 

(Riboflavine)

Classification : 

Hydrosoluble

Une perte des vitamines soluble dans l’eau se produit très vite. Exemples: le lavage prolongé dans l’eau, le trempage dans l’eau et la cuisson dans un grand volume de liquide


Besoin journalier : 
1,2-1,4 mg
Rôle : 

            Métabolisme cellulaire



Transport de l’eau

B2

Trouble en cas de carences : 
Détérioration de la peau et des muqueuses







Troubles de la croissance







Dérmatites (inflammation de la peau)
Sources dans les aliments : 
Lait et produits laitier, viandes, poissons, œufs
Produits céréaliers complets 
La vitamine D


 (Calciférol)

Classification:   
liposoluble

La solubilité de ces vitamines dans la matière grasse est importante
Besoin journalier : 
5 ug
Rôles : 
Captage du calcium( par exemple dans les os et dans les dents)


Régulation du métabolisme

D
Sources dans les aliments :      Foie, jaune d’œuf, poissons gras
                                  Beurre, champignons, levure




Provitamines :     Cholestérol, ergostérol


Troubles en cas de carences:
Ostéomalacie
(ramollissement des os chez les adultes)







Rachitisme chez les enfants
La vitamine E 

(Tocophérol)

Classification : 
liposoluble

La solubilité de ces vitamines dans les matières grasses est importante
Besoin journalier :
12-14 mg


Rôles :

Protection des membranes cellulaires



Antioxydants en milieu de matières



grasses solubles

E

Sources :
Huiles de germes, produits céréaliers, complets, légumes verts, 
                        produits laitiers
Troubles en cas de carences :
Inconnue, éventuellement atrophie des muscles

La vitamine K 
(Phylloquinone)

Classification :  
liposoluble

La solubilité de ces vitamines dans la matière grasse est importante
Rôles:    Déroulement normal de la coagulation du  sang
         Participation au métabolisme des os
Besoin journalier :
60-70 ug
K

Sources dans les aliments :         Légumes verts, viandes, poissons 

Trouble en cas de carences :     Coagulation du sang amoindrie




Hémorragie, éventuellement ostéoporose


La vitamine A 
(Rétinol)

Classification : 
Liposolubles

La solubilité de ces vitamines dans la matière grasse est importante

Besoin journalier : 
0,8 -1mg
  Rôle : 
Composant du pourpre rétinien, synthèse des protéines


Croissance des cellules, formation de la peau

A

Sources dans les aliments : 

Foie, jaunes d’œuf, poissons gras






Matières grasses, carottes, légumes verts

Provitamines : 
Carotène
Avitaminose :
Cécité nocturne
La vitamine C 

(Acide ascorbique)

Classification : 

hydrosoluble

Une perte des vitamines soluble dans l’eau se produit très vite. Exemples: le lavage prolongé dans l’eau, le trempage dans l’eau 
et la cuisson dans un grand volume de liquide


Besoin journalier : 100 mg
Rôle : 
Construction des tissus conjonctifs, métabolisme du fer, antioxydants

Sensibilité à la chaleur :
Les vitamines C sont dénaturées voir détruites à haute température. De telles pertes ont lieu lors de la cuisson




et lors d’emploi de procédés de conservation à haute




température

C

Trouble en cas de carences : Prédisposition aux infections, cicatrisation ralentie

 Sources dans les aliments : Fruits, légumes, pommes de terre

Influence des métaux : Peut être altérée par des métaux voir détruite (cuivre, fer)
Avitaminose : Scorbut 

