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Voir aussi à conseils diététiques (Vit C ; Vit E ; polyphénols ; etc.). 

 

Les vitamines. 
Indispensables à la vie, les vitamines ne sont pas élaborées par l’organisme. Ce sont des cataly-

seurs des réactions vitales. Elles représentent une partie infime de la ration alimentaire (quelques 

milligrammes ou dixième de milligrammes, voire moins), et pourtant absolument nécessaires. 

Leur absence ou carence entraîne des troubles nutritionnels. 

Elles sont divisées en deux groupes : 

- Les vitamines liposolubles : vit. A, D, E, F, K. 

- Les vitamines hydrosolubles : vit. B, C, H, P. 
 

La vitamine A (Rétinol). 

La vitamine A est essentielle pour la vision. Sa carence (avitaminose) peut conduire à la perte de 

la vue (xérophtalmie). Elle a un rôle antioxydant important. Elle est stockée dans le foie. 

On la trouve sous forme de précurseur, le carotène, dans la carotte, l’abricot frais (pas l’abricot sé-

ché), le melon, l’orange et toutes les feuilles vertes. Le jaune d’œuf foncé contient une quantité qui 

couvre le besoin journalier. 

 

La vitamine D. 

La vitamine D est une vitamine liposoluble (soluble dans les lipides), hormone retrouvée dans 

l'alimentation et synthétisée dans l'organisme humain à partir d'un dérivé du cholestérol ou 

d’ergostérol sous l'action des rayonnements UVB du Soleil.  

Elle existe sous deux formes : D2 (ergocalciférol), produite par les végétaux, et D3 (cholécalciférol), 

présente dans les produits d'origine animale. Ces deux molécules sont des 9,10-sécostéroïdes. Le 

corps humain synthétise aussi la vitamine D3 au niveau de la peau, sous l'effet des 

rayons ultraviolets. 

La vitamine D intervient dans l'absorption du calcium et du phosphore par les intestins, ainsi que 

dans leur réabsorption par les reins, sous l'influence de la PTH. Ses effets sont contrebalancés par 

la calcitonine. Elle intervient dans la minéralisation osseuse du squelette et des articulations, ainsi 

que sur la tonicité musculaire. 

D'autre part, elle influence plus de 200 gènes et aurait une action de réparation de l'ADN.  

Les mammifères synthétisent un précurseur de la vitamine D qui se concentre dans les couches 

superficielles de la peau. Sous l’influence des rayons UV, cette provitamine se convertit en vitamine 

D active, absorbée par la peau et répartie dans l’organisme. L’activation va se faire dans le foie et 

aussi dans le rein. Ceci nécessite d’avoir un bon taux de cholestérol, autour de 2g50 / litre de 

sang.  

Le surplus est stocké dans le tissu adipeux et les muscles. Il sera utilisé dans les mois d’hiver quand 

l’exposition solaire est moindre. 

 

Une quantité suffisante de vitamine D est particulièrement nécessaire durant la petite enfance 

afin d'éviter le rachitisme. Une quantité suffisante est également nécessaire chez l'adulte afin d'évi-

ter l'ostéomalacie. Elle diminue le risque d'ostéoporose. 

Ses propriétés font l'objet de nombreuses recherches, tant sur ses effets « classiques » (minéralisa-

tion osseuse, métabolisme phosphocalcique) que « non classiques » (sur le muscle, le système im-

munitaire, le rein, l'appareil cardiovasculaire).  

Les propriétés curatives de l'huile de foie de morue contre le rachitisme sont bien connues. C’est 

une source naturelle des plus importantes de Vit. D.  

La plus importante restant l’exposition au soleil avec une alimentation équilibrée. Ne vous privez 

pas de ce soleil dès que possible, avec lui et le retour du printemps, l’épidémie va se calmer. 
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Pour bloquer la production de radicaux libres, de bons antioxydants naturels se retrouvent dans 

la consommation de baies et fruits rouges (mûres, framboises, myrtilles, grandes, etc.), à consom-

mer sans modération. De même que tout ce qui est riche en vitamine C, agrumes, persil, … sans 

oublier de prendre de l’acide ascorbique pure en poudre (deux cuillers à café en dose d’entretien).  

 

La vitamine E (Tocophérol). 

Elle fait partie des produits antioxydants majeurs. Elle protège la membrane qui entoure les cel-

lules du corps, notamment les hématies et leucocytes. Elle favorise la fécondité. 

Elle est apportée par les céréales (germes et son), les noix, les noisettes et les amandes. L’huile de 

germe de blé est particulièrement riche en vitamine E. Parmi les fruits, la tomate en est une bonne 

source, ainsi que l’avocat.  
 

La vitamine F. 

Elle règle la perméabilité des membranes cellulaires.  

La vitamine F est en fait un ensemble de substances regroupant les acides gras essentiels poly-

insaturés. 

On la trouve concentrée dans les graines oléagineuses. L’huile d’olive en contient très peu et doit 

donc être associée à une autre huile pour les assaisonnements (colza, tournesol, etc.). 
 

Les vitamines K. 

Elles ont une action antihémorragique. Elles sont importantes dans les processus de la coagula-

tion sanguine. 

On les trouve dans les légumes verts, les pommes de terre, les tomates, les huiles végétales, le foie. 

L’alimentation ne couvre pas les besoins quotidiens, mais le complément est apporté par les bacté-

ries intestinales.  
 

Les vitamines B. 

Le béribéri est apparu dans les années 1870 en Orient quand la population a modifié son alimen-

tation. Le riz complet avait été remplacé par le riz blanc par décorticage. 

C’est dans l’écorce que sont contenues les différentes vitamines B.  

On les trouve dans les levures, les céréales complètes, les légumineuses (lentilles, pois chiches, 

etc.).  

Elles ont un rôle dans la production d’énergie (B1, B2, B3) 

La vit. B1 participe à la transmission de l’influx nerveux au niveau des synapses. 

La vit. B2 sert à la production des globules rouges.  

La vit. B5 est antistress et participe à la régulation des neurotransmetteurs ainsi qu’au fonction-

nement des glandes surrénales.  

La vit. B6 intervient dans le métabolisme des acides aminés et nucléaires (ADN, ARN). Elle in-

tervient également dans l’équilibre psychique en agissant sur les neuromédiateurs (sérotonine, do-

pamine, mélatonine).  

Le jaune d’œuf est très riche en B6.  

La vit. B9 est la « vitamine de la femme enceinte ». Elle participe à la fabrication de toutes les 

cellules du corps, joue un rôle important dans la production d’ADN et d’ARN, dans le fonctionne-

ment du système immunitaire et du système nerveux.  

Important aussi pour la cicatrisation de bonne qualité.  

La vit. B12 participe à la fabrication du matériel génétique des cellules, intervient dans 

l’entretien des cellules nerveuses et de celles du tissu osseux.  

Poissons, mollusques et crustacés en sont riches, de même que les œufs.  
 

La vitamine C (acide ascorbique). 

Malgré sa dénomination, la vitamine C n’est pas une vitamine mais un sucre ! Sa carence pro-

voque le scorbut, dont les premières manifestations sont les parodontoses. Chez les enfants, le scor-
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but infantile est la maladie de Barlow, maladie trop méconnue et peu diagnostiquée, qui se mani-

feste par des états de stress important et une hyperoxydation qui touche surtout le foie et entraine 

des hémorragies diffuses et des hématomes, une fragilité osseuse.   

L’Homme est un des seuls animaux avec les primates et le cobaye à ne pas synthétiser la vita-

mine C (voir annexe).  

Parmi les fruits, la goyave est de loin la plus riche, cinq fois plus que le citron et l’orange.  
 

Une alimentation variée et de bonne qualité évite la carence en vitamines. Sauf pour la vit. C que 

l’on doit supplémenter régulièrement pour avoir la dose efficace.  

Actuellement, avec notre alimentation « moderne », la complémentation en vitamines est impor-

tante. C’est la source de bonne santé, de vitalité et de longévité.  

Avec de bonnes quantités de vitamines, l’immunité est renforcée. Lorsqu’une maladie apparait, 

elle restera bénigne et passera toute seule le plus souvent, sans avoir recours à la chimie. Les vita-

mines ne sont pas des médicaments « miracles », elles aident le corps à retrouver son équilibre, la 

santé.  
 

Les oligo-éléments 
Les oligo-éléments sont présents à l’état de traces. Ils sont pourtant absolument vitaux, interve-

nant dans les processus de catalyse et de régulation des réactions biologiques. L’absence d’un seul 

élément essentiel conduit à la mort. 

L’usage d’aliments raffinés conduit à une carence permanente en oligo-éléments. On les trouve 

dans les aliments naturels, tels que fruits, céréales complètes, miel, noix, légumes crus, poissons 

frais, œufs, viandes et lait.  

Ils sont donc très répandus et nous pourrions croire que leur déficit est impossible. Pourtant, la réali-

té est tout autre. De nombreuses personnes sont carencées en ces substances, une nouvelle fois à 

cause de l’alimentation industrialisée. 

Il faut aussi faire attention à la cuisson, ou aux conserves, qui dénaturent les protéines et solubili-

sent les métaux. En jetant l’eau de cuisson des légumes, on diminue l’apport des minéraux et oligo-

éléments. 

Les principaux sont l’iode, le fer, le cuivre, le zinc, le magnésium, le cobalt, le manganèse et le 

fluor.  

 

 

 



4 

 

 



5 

 

 
 

 

 



6 

 

 
 


