Aliments et vitamines

La vitamine A (liposoluble) est nécessaire pour la vision ; elle a
une action sur la fatigue et se trouve dans les viandes, carottes et
épinards.

La vitamine B1 (hydrosoluble) est nécessaire a la transformation
des glucides en énergie ; elle participe au bon fonctionnement
cérébral et limite la perte des cheveux (légumes secs).

La vitamine B2 (hydrosoluble) comme la B3 (ou PP), B6, B8 trans-
forme aussi les lipides et les protides en énergie (volaille, produits
laitiers).

La vitamine B3 (liposoluble) intervient dans les processus de
fabrication de 'ADN (Iégumes secs, champignons).

La vitamine B5 (hydrosoluble) a un effet antistress ; elle participe
aussi a la fabrication de 'némoglobine (fruits, Iégumes).

La vitamine B6 (hydrosoluble) intervient dans la régulation du sucre
et la fabrication des globules rouges. Elle a une action préventive
des maladies cardiovasculaires (majorité des aliments).

La vitamine B8 (hydrosoluble) est nécessaire a la fabrication
d’énergie ; elle est utile en cas d’ongles cassants (jaunes d’ceufs,
noix, soja).

La vitamine B9 (hydrosoluble) est celle de la femme enceinte
jouant un réle dans la production de I'ADN et la protection du
foetus (Iégumes verts, graines).

La vitamine B12 (hydrosoluble) intervient dans la fabrication des
globules rouges (céréales, lait).

La vitamine C (hydrosoluble) est nécessaire pour les os, les dents
et les gencives ; elle renforce le systeme immunitaire et accélére
la cicatrisation (fruits et legumes).

La vitamine E (liposoluble) contribue au bon fonctionnement du
ceoeur et a des propriétés anti-inflammatoires (Iégumes verts, huile
végétale).

La vitamine K (liposoluble) permet la coagulation du sang (jaunes
d’ceufs, céréales).

Aliments ‘ Teneur en mg/100 g
Levure 60230
Foie, son de blé, beurre d'arachide, thon, 2538
escalope de veau, maquereau, lapin
Vitamine B3 Poissons gras, volaille, jambon cru, boulghour, 8ab55
canard, champignons
Amandes, noisettes, flocons de blé, pignons, 55a4
pain complet, graines de céréales
Levure 10a4
Germes ou son de blé, foie de veau, camembert, 5216
Vitamine B6 | muesli
Saumon, avocat, noix, poissons gras, céréales 1205
et riz complet, lentilles, fromages frais
Levure 4002150
Foie, rognons 1304120
Jaunes d'ceufs 25220
Vitamine B8
Champignons 16a11
Haricots secs, lentilles 9a3
Viandes, poissons 10a0,1
Baie d'arbousier 450
Persil, choux en feuilles, kiwi, cassis frais, goyave, 2002120
navets crus, poivron, radis noir, fenouil, cresson,
estragon
T Agrumes, fraises, pousses de soja, papaye, 100a50
Vitamine C épinards crus, choux fleurs
Brocolis cuits, groseilles, framboises, poireaux, 40230
myrtilles, tomates, petits pois, bananes
Cervelle, melon, pommes, poires, péches, raisins, 25a20
carottes, salsifis

‘ Aliments ‘ Teneur en mg/100 g
Extrait de levure, levure de biére ou de boulanger 30a10
Germes de blé, noix du Brésil, graines de sésame 3at1h
Vitamine B1 | Chataignes, soja vert, porc, viande maigre rotie, 1,1a06
crabe, jambon
Bacon, foie, Iégumes secs et farines de blé complet, 06a04
flocon d’avoine, muesli
Levure alimentaire 1045
Foie cuit, rognon cuit 5a19
Vitamine B2 Poudre de lait, fromage de chévre 18ail
Paté de campagne, amandes, germes de blé, 1a0
fromages, foie gras, champignons

Comment doser sans balance ?

1 verre ordinaire contient :

20 cl de liquide
120 g de farine
100 g de fécule
150 g de sucre
150 g deriz cru
120 g de coquillettes
140 g de semoule
150 g de lentilles

Aprés cuisson, on obtient :

1 verre de riz

1 verre de semoule

1 verre de lentilles

1 verre de coquillettes

1 verre ordinaire équivaut

a une assiette creuse 20 cl ou 200 g

Cuillere a café | Cuillere a soupe

430 g
280 g
4209
360 g

Cuillere a café

Cuillere a soupe

rase rase bombée bombée
Eau 0,7¢l 2l
Sirop 0,6 cl 2¢l
Sucre 5¢ 15¢ 10¢g 30¢g
Farine 4q 129 8¢ 259
Riz 209
Semoule 4q 14¢g 850 259
Tapioca 16 ¢
Gruyere rapé 10¢
Café moulu 5¢ 15¢
Sel 59 15¢ 95¢ 30¢
Miel 30¢
Beurre 109
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Les protéines sont nécessaires a la vie et au renouvellement
quotidien des cheveux, des ongles et de la peau. C’est la source
d’'azote. Il existe des protéines d’origines animale (viandes blanches
et rouges, charcuteries, poisson, crustacés, fruits de mer, ceufs
et produits laitiers) et végétale (céréales : blé, riz, mais, avoine,

Les repéres a la consommation

Les équivalences énergétiques
des aliments

Teneur en calcium et en graisses

des produits laitiers usuels

Calcium Graisse
Produits laitiers m mg/portion o/portion

Les calories mesurent la valeur énergétique des aliments. Elles
sont apportées par les sucres ou glucides a raison de 4 Kcal
par gramme ; les protéines ou protides a raison de 4 Kcal par
gramme et les graisses ou lipides a raison de 9 Kcal par gramme.

quinoa ; léegumineux : soja, lentilles, haricots secs, pois chiches,
pois cassés...) et les noix et graines. Seuls le poisson et les
viandes contiennent les 8 acides aminés essentiels que notre
organisme ne sait pas fabriquer. Les protéines végetales sont,

des aliments
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