La Meilleure

FORMATION
NUTRITION

Les Vitamines: N'ont pas de role énergetique, mais
elles sont indispensables au bon fonctionnement de

l'organisme, car celui-ci ne peut les synthétiser (sauf
cas particuliers).




végétale).

des dents).

= Accumulation de Fer

Si Anémie: 150mg/j

Stabilité Stabilité
Origine Stabilité Air Chaleur recommandation Adulte recommandation population
type caractéristiques dénomination Stockage Réle Source Alimentaire Lumigre [Qydation] (Thermosersible |Signes Carences Signes Surdosage Supplémentation (RNP) iculiére (RNF) Population & nisque Informations annexes
- Bantévisuelle: Maintien de la Vision Maux de téte chronigues A ne pas confondre avec la Pro-Vitamine A
——— - Différenciation cellulaire lors de la croissance et lors du - Huiles de Poisson Anomalies cutanées, Vegétaliens (Caroténoides) dont font partie les B-
R:éu'n[e ) renouvellement des cellules de la peau et des muqueuses. - Foie d'animaux aui Baisse de lavision nocturne | neurclogiques, hépatigues Al B ichis Wiiiiie: 750 AisoNsnie Caroténes. Ils sont d'origine Végétale. On les
A Retinol 3 - Contribue au fonctionnement du systéme immunitaire, animale - Poissons Gras NON NOMN Risque: cécité Tératogénéicité (malformation i . /0K Femmes allaitantes: 950 g e trouve entre autres dans: carottes, potiran,
Testicule " i & A o . {=110]C) Compléments alimentaires (Vue)  |Femme : 650 ug Hypothyroidie . & S
b - Contribue dans l'organisme a: la biodisponibilité de la Vit E et du - Fromage feetale) Femme Enceinte (Tératogénéicitd) epinards, mangue, persil .... Par son réle d'anti-
onmon Phosphore, l'absorption du Calcium et du Zinc, a la mobilisation des - Beurre, Créme, Laitages Perte d"appetit axydant il joueraitaussi un réle anti-cancéreux
réserves de Fer, & l'utilisation de la Vit D, Mausee, diarrhée en protégeant les structures cellulaires,
- Role dans la minéralisation osseuse - Maintien de P'équilibre phospho-
lci td de lintégrité de tdes dents. Régule le taux d
= i fque = onc == E Gred . g < S o g e - Huiles de Poisson E £ Hypercalcémie - Problémes rénauw i i s .
Foie calcium sanguin, en améliorant 'absorption intestinale eten imaie Eoie diand Défaut de minéralisation Maux de Téte, Vertiges, Diarthées, Lors de faible Exposition solaire. Enfants: 15 pg Nourrissons
5 D2: Ergocalciférol Muscle minimisant I'élimination par les urines, Contribue & la fixation du " a_mma . i P:ie am;-lam e ViR S Enfants: Rachitisme i : e " |Prescription de doses de Homme: 15 g Femmes enceintes T3: 100ug Femmes enceintes Synthétisée au niveau de l'épiderme lors d'une
D3: Cholecalciférol Tissu Adipeux calcium sur les os. urnaln: (peaust|; i SW‘::SDE n:s Adulte: Ostéomalacie Fa:éue Py Chalécalciférol (ex: UV-Dose) Femme : 15 ug Personnes Agées: 20 & 50ug Personnes Agées exposition solaire.
- Jaune i 5 ¢
- plus grande Rein (calcitriol)  |-Intervient dans la fonction immunitaire V) . Beurre Personne Agée: Ostéoporose P Aliments enrichis {Lait, Margarine) Personnes en surpeids Végétaliens Une forte Pigmenttaion peut faire baisser la
stabilité 4 la - Participe & la régulation de profifération et différenciation cellulaire, production de 30%.
8pos chaleur etidelaisccrdtion thinadine: La Vitamine D2 est d'origine végétale,
solubles Stockage dans - Antioxydante => Protection des acides gras insaturés, de la vitamine
2 i e
I'organismme i d.e cem?lnes hormones, erzy ala fles - Huile végétales (germe de
radicaux libres.
Protecti i i i ti-oxydante et anti blé, tournesal ... =
_ - Protection cardiovasculaire: action anti-oxydante et anti- . are ; v : 2 P 7 . .
E Tocophérol :-DIE Adi inflammatoire, antiplag ire et atrice vigétale Fmtsdﬂléagi-nem NON NON au Troubles neurologiques me, Mmu:asiquem a88cldid ::un::nr;svf::::::éamn:; ue) rommej ﬁms -Femme Allaitante: 19mg/j Fumeur Est utilisée comme additif dans l'industrie
BIACIHOK - Stimulation des défenses immunitaires (en synergie avec le f:;‘:l €3, noisettes) HmEnt-coagusant Syntheti CMME:3 e cosmétique el alimentaire pour ses vertus antl-
Selénium) b > = onydantes.
- Participe  l'absorption intestinale et au transport du fer YIS IATgTne: La Vitamine E naturelle est miew: absorbée que
- Soulage les problemes menstruels la Vitamine E synthétique.
K1: Légurmes vers
ok [eruciféres)
K1: Phylloquinone i - 5 animale K2: Laitages et fromages : ; b e @
k he: Menaquinens :5 le = ::::tl:::p: :L:Err:l:iu::l::l osseux en facilitant La fixation du calcium Magetile ismenics NON Qul ou j‘:‘"s"”“““ cnemerege: HEAREMERA ot :"‘"mej :E Alcooli I e “
K3: Ménadione nae P humaine K1 et K2: Foie fRemes S Cootame: Carence médicamenteuse lors de la
Feay K3: synthise par flore prescription d'anti-coagulants (AVK = Anti-
intestinale Vitamine K)
- Levure alimentaire
e - Produits céréaliers A augmenter en eas: Sportifs, lié & consommation
Muscles =ytliondu ticcands animale camplats Beriberi s en malnutrition Homme : AS 1,5 mg/fjour d'aleoolisme importante de ides
Bl Thiamine & - Co-enzyme du Métabolisme des glucides et de l'alcoal ibosEls - Laviande de Pore (inclus oul NON NON fpay ! F ,lAS 1 I2 i d Han k de a1 por; sue
f bl st gét Eharcinra) ermie ! +2 mg/jour e consemmation importante de | Aleooliques Le beriberi a 414 idantifié dans les populations
Systéme nereLs 3 = plucides Personnes dénutries e i B
- Les fruits Qléagineux q exc t du riz
- Lagumineuses poli [céréales raffinées).
Foie o ient dans ke m isme énergétique des cellules (cycle de i E:dmls haitiers Rare H & f CigiE Certains facteurs peuvent empécher la bonne
B2 Riboflavine Gazur Krebs) animale | 2950 NON noN oul |permite ey Lsm‘ﬁw' kit e sﬂmm‘"‘" -Personnes atteintes de favisme utilisation de 1a Vit BZ: médicaments
Rein - Participe a la formation de certains acides aminés et des acides gras. Sécheresse Oculaire emme . 1,5 mg/jour emme ellzitante: 2mg/jour (antidép ou antibiotiques tri q A
piandes anomalies de La thyroide, alcoolisme
Pella
PP (Pellagra Preventive} - Viande o
ide nicotini H - ient dans le isme des acides aminés, des acides gras et imale Ch i (Flaque seches culanées, H 14 Alcooli
B3 e e_r»co_hmque : " ' B anima i _alcutene oul aul oul fatigue, perte d'appétit, lomme : 14 mg/jour eaname Carence liée 3 la consommation exclusive de
nicotinamide Foie du glucose, humaine - Poissons ¢ Femme ; 14 mgfjour Végetaliens i
ik [Eoe ulcérations buccales, nausées, Mais.
ikl vomissements, diarrhées) La consommation de Millet peut aussi induire
des carences.
[Wies Fatigue, insomnies,
H - Indi able au foncti du e A, qui intervient dans animale - Foie 4 : Homme: ND
B5 Acide Pantothénique i H . oul oul NON i ibli
d Plasma de nombreus métabelismes (lipidique, glucidique, pratéique). végétale |- CEufs Bestraigies, afratblissemant du Femme : ND
systéme immunitaire,
- Germe de Blé
+ Levure
Pas ou faible Pyridenine oul
hydro- stockage. 86 Pyridosal Hématies P R réactione ansymatiques. végétale - Ge'rmeda Blé NON NON —— Homme: ND Femme enceinte: Ii.a mgfjour
colublas | Sont dliminées Pyridaxamine Plasma animale . :::sons - ine] Femme : ND¥ Femme allaitante: 1,7 mgijour
par les urines -mls = - e
- Réle fondamental dans Fassimilation des glucides, lipides et e [ ":“ s FE"‘"L:' Anoréns, signos e
88 Biotine Pas de Stockage | protéines, “f““": I E;: NON oul :""M 'T""_“""' e F°'""' i) -Maladie Coeliaque / De Crohn
- Intervient dans la synthése de certains acides aminés et acides gras, ARt ermatolagiques (perte de SN
- Banane cheveux)
- légumes 4 feuilles
épinard: i
- Réle important dans La division et le fonctionnement cellulaire, {épinards, CricHtises) anémie
Foie natamment dans le développement cérébral et nerveu. végétale - Fle troubles newrologiques Homme: 330 P - Femmes en ige de concevolr
BY Acide Folique : ; - Levure NON NON HoN  |[Foubtesnetiopy anarexie, constipation, médicament il skl -Famme enceinte: Risque de Spina
Hématies - Synthése de FADN et ARN animale - signes digestifs Fernme : 330 pg Femme allaitante: 500 pg
- Graines oléagineuses 2 . Bifida du Feetus
H retard de croissance in-utero
- Légumineuses
- Fruits amylacés
Végétaliel
- Contribue & lactivité des cellul t leur métabaoli - Viande Vglaﬂe::
. . - Participe & la maturation des hématies ¢ - Poisson anémie, palpitations Aliments enrichis Homme: 4 pg
P Agde: 3 .
B Cobslamine i - Contribue & Uintégrite des fonctions neuronales et 4 la crolssance des animale - CEuf HON oK oul Maladie de Biermer Femme : 4 pg il Patients avec maladies auto-immunes |0 orion complexe nécessite d'éire
Personnes agées
cellules neneuses, - Produits laitiars transformé en facteur intrinséque par Protéine
Alcoolisme R
| - B ;’:i:'“é “"‘.i"'“"‘:““ elise ot dinnhie L B La Vitamine G étant trés fragile, it vaut mieux
.::nTu cla.-:II o vegetale || Frois s (Kiwis, i :: g:lg::.;: e . " m:ntatiunld'esla:nesiodées Aions e Homme: 110 mgfjour F:::z :::en:::s m":fgl Vidiaibbtlobisk el ol o
= feidetoascamiqus Fas de Stockage B mgxnte la bio-disponibilité du fer non-héminique (origine agrumes) Mo L o oedémes, eccgh u::‘s. erte le:fl:s - Risque de :al:uls TENaux. cromplement alimentaie Femme: 110 mg fjour Personne éséle‘ lmlrns.ri Fumsurs (+20'3 20mgfjout) R =2 ik e Thre = Tomies
it & - Légumes crus (cruciféres) g L L 4 " |Médicaments 2 B i et ne consommez que du sucre. De ce fait les

jus de fruits sont considérés comme des
produits suerés.




LVIF - contactez-nous

Toute l'équipe La Meilleure Formation reste a votre entiere disposition
du lundi au vendredi de 9h a 18h pour repondre a vos questions !

Questions sur les formations ou la Questions sur les cours ou pour les
plateforme de cours: corrections d'exercices:

e E-mail: contact@lameilleureformation.com e E-mail: pedagogie@lameilleureformation.com
o Teléphone : 07 45 89 95 68 o Par tchat en cliquant sur la bulle de discussion
Mercredi : 10h a 13h en bas a drorte

Vendredi : 15h a 16h

La Meilleure
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