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Synthèse des sels minéraux et des vitamines
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Nom : ……………………….    Prénom : ……………………….  Classe : ……………………….
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	Sels minéraux
	Vitamines

	Sources
	Animale/ végétale
	Animale/ végétale

	Classifications
	Macro- éléments
	Oligo- éléments
	Liposolubles
	Hydrosolubles
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	Différenciations
	Besoin + de 50 mg/kg poids du corps
	Besoin - de 50 mg/kg poids du corps
	Soluble dans les graisses
	Soluble dans l’eau

	Rôles
	Constituant de certains tissus (ex. squelette...)

Contrôle l’équilibre de l’eau

Composition enzymes / réactions chimiques / métabolisme
	Indispensable à l’utilisation des nutriments par l’organisme, chaque vitamines à un rôle spécifique

	Limiter les pertes

Actions à prendre
	Trempage, cuisson
	Sensible à la lumière, chaleur, oxygène, trempage, cuisson

	
	Choix de la méthode de cuisson adéquate (vapeur…)
	Choix de la méthode de cuisson adéquate (vapeur…)

	
	Pas de trempage et de lavage inutile
	Pas de trempage et de lavage inutile

	
	Stockage et respect de la chaîne du froid
	Stockage et respect de la chaîne du froid




	
	
	
	Sources
	Rôles / Fonctions
	Carences

	Vitamines
	Liposolubles
	A
	Foie, jaune d’œuf, poissons gras, MG
	Vision, croissance
	Trouble liés à la vision

	
	
	D
	Poissons gras, MG, jaune d’œuf
	Formation dents et os
	Rachitisme, décalcification

	
	
	E
	Céréales complètes, légumes verts
	Antioxydant
	Troubles du métabolisme du système musculaire et nerveux

	
	
	K

	Légumes verts, viandes
	Coagulation du sang
	Mauvaises circulation et cicatrisation

	
	Hydrosolubles
	B1
	Céréales, pdt, légumineuses
	Métabolisme cellulaire et nerveux
	Troubles musculaire et nerveux

	
	
	B 2
	Céréales, œufs, produits laitiers
	Liés à la peau, cheveux
	Gerçure et maladies liés à la peau

	
	
	Acide pantothénique
	Légumineuses, levure, œufs
	Métabolisme cellulaire
	Troubles nerveux, fatigue, croissance

	
	
	Niacine
	Poissons, viandes, foie, avocat
	Production d’énergie
	Troubles système nerveux, fatigue

	
	
	B6
	Viandes, poissons, légumes, légumineuses
	Métabolisme des protéines
	Problèmes liés à la peau

	
	
	B12
	Foie, jaune d’œuf, viandes, poissons
	Globules rouges
	Anémie, troubles nerveux

	
	
	Acide folique
	Légumes, céréales complètes, viandes
	Développement cellulaires
	Anémie, troubles nerveux

	
	
	C
	Fruits, légumes, Pdt
	Protection et renforce contre les infections
	Prédisposition aux infections, cicatrisation difficile

	
	
	Biotine
	Jaune d’œuf, céréales complètes, soja
	Métabolisme cellulaire
	Grande fatigue et irritabilité

	Sels minéraux
	Macro-éléments
	Sodium
	Sel, viandes, poissons, produits industriels
	Régulateur d’eau
	Problèmes liés à la tension artérielle

	
	
	Calcium
	Produits laitiers, lait
	Construction squelettes
	Décalcification des os, crampe

	
	
	Potassium
	Pdt, fruits, légumes
	Stabilisation des tissus
	Affaiblissement musculaire

	
	Oligo- éléments
	Fer
	Foie, jaune d’œuf,
	Transport d’oxygène dans le sang
	Anémie, fatigue

	
	
	Fluor
	Poissons de mer, eau
	Durcissement de l’émail
	Caries dentaires

	
	
	Iode
	Poissons de mer, œufs, lait
	Déroulement correct du métabolisme de base
	Retard de croissance
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