
Les vitamines du groupe B (H), tout comme la vitamine C, hydrosoluble également, ne peuvent âtre emmagasinées et 
doivent donc être consommées quotidiennement pour satisfaire les besoins de l'organisme. 
Facteur� essentiels de croissance tissulaire, ces vitamines inten-iennent dans des fonctions métaboliques majeures très 
variées et préviennent des affections comme le béribéri (BI) ou la pellagre (PP ou B3). 

Elle se trouvent principalement dans: levures alimentaires (bière), cuticule du riz.foie/reins des mammifères. 

Vitamine BI. tliiamine ou aneurine: la plus Importante ... 
. antibhibérique 

, INFLUX et 
IÎOUIUBRP. NERVEUX 

• facteur d'appétit

Nécessaire au bon fonctionnement des système neuromuse11/aire, cardiaque : cœur ... 
Aide à la lutte contre la constipation («ventre plat») : rôle essentiel dans la/onction 
Intestinale. Essentielle au MÊTABOUSME ÉNERGÉTIQUE DES OLUCIDP.S (hydrates de carbone), 
car elle participe à la formation d'une enzyme qui permet d'assimiler cette 
seule source d'énergie pour les c.ellules nerveuses: cerveau ... 

sans Bl. le duçose n'est pas briJlé normalement et donne un dérivé topgue guj s'accumule dans le tissu nen-ew:.
Son absence entraîne le Béri-béri maladie aujourd'hui pratiquement disparue, mais qui fat à l 'origfne de la découverte des

vitamines et de leur rôle dans l'organisme, sévissant cependant encore chez certaines populations sous-alimentées (riz décortiqué) des 
pays du Tiers-Monde, Orient, et qui se manifate d'abord par fatigue et amaigrissement, troubles de la digestion, du métabolisme des 
glucides, perte d'appétit, douleurs musculaires, baisse des défenses immunitaires ... Peut ensuite évoluer sous 2 formes: buibéri sec, 
qui affecte principalement nerfs el muscles. Principaux symptômes: engourdissement, sensation de brlll11re aux jambes, atrophie 
musculaire. Dans les cos graves, le malade ne peut plus marcher, ni même se lever ; béribbi humide, qui se traduit principalement 
par une insuffuance cardiaque: le cœur n'arrivant plus à jouer correctement son rôle de pompe, les veines se congestionnent, des 
.œdbnes apparaissent sur lesja,nJ,u, parfois sur tronc et visage. En l'absence de traitement, des troubles du rythme cardiaque, 
une évolution rapitk de l'insuffisance cardiaque, peuvent avoir une issue fatale. 
Il ne se rencontre que rarement dans les pays industrialisés, chez les personnes qui ont une alimentation très déséquilibrée : 
alcooliques, certaines personnes dgées ... , quand l'intestin l'absorbe mal dans maladies intestinales où le transit est accéléré: 

· BI est détruite lors de diarrh&s importantes. dans les maladies grava dU foie où l'organisme a dU: mal â la transfonner
81 est détruite lors d'affections biliaires ... ;
les ce/lu.les qui souffrent le plus sont celles qui utilisent beaucoup de glucides comme les cellules nerveuses ;
sub-carences moins prononcées cependant insidieuses : perte de poids, faiblesse, atrophie musculaire ; problèmes digestifs : diarrhée ;
(lerveux: fatigue, anxiété, tendance dépressive, instabilité, perte de mémoire. irritabilité. horreur du bruit ... ; dermatologiques ...
également à l'origine de certaines formes de polynévri/es (douleurs névritiques multiples), paralysies et œdèmes ... Le déficit
s'aggrave en cas d'liyperthyro1die, de maladies infectif!uses • (certaine enzymes d'origine bactériennes la détruisent; le charbon
empêche son absorption intestinale ... ), d'intoxicadons, de grossesse• ...
Le traite1'U!llt consiste à administrer de la vitamine 81 a11 malade ; guérison rapide et, dan9 la plupart des cas, totale.
La vitamine 81 est détruite par la pilule contraceptive •. le tabac•. le café. l'alcool • ;

pas de toxicité connue, le surplus journalier étant éliminé par les urines. 
On la trouve : -l'organisme en contient 25 mg �ont l certaine quantité dans globules blancs ; ne se stocke pas­

+ céréales germées (Blé ... ) et pain. farines, Mues li, etc., complets 
à noter que BI se niche à la périphérie des graines el dans la partie d11 germe qui coiffe l'embryon de l'amande, donc, Lu céréales 
traitées pour les débarrasser du son font dépourvues de celte prlcie11se vitamine ... 
Aussi, en moindre quantité: abats (cœur), rôti de Porc (4-8 fois plus que dans le rôti de Bœti.f !), jambon (cru ou fumé), charcuterie, 
voiaille: Canard ... , jaune d'œuf, poissons, lait (en poudre) et dérivés (beurre, moisissures de fromages: Bleu ... ), Pois secs, farine de 
Soja, Châtaignes, fruits (secs): Noix, Pistache, Noisette, Cacahuète, Amande ... 
Et en petite quantîté dans d'autres aliments : partie verte des végétaux., légumes (petit Pois, Pomme de terre ... ), Prune ... 
Bl résiste moyennement à ta cuisson (40 % de perte), est dissoute dans l'eau du bouillon, détruite à 100° C
.et par la cuisson à l'autoclave; souffre de l'oxydation à la lumière, à l'air: sensible aw: oxydants, de même, 
sensible à l'acide sulfureux : œs01, colorant ou ·additif E 220, aux alcalis : difficile de la conserver dans ta cuisson des aliments et la 
stérilisation des

1
conserves. De plus, insoluble dans les solvants des u:aisses...

Si l'on prend après Je repas des remèdes «anti-acjdité». 81 ingérée aveç les aliments est détruite. 
On l'utilise ... -AJR Enfant : 0,5- l mg ; adulte : 1,4-2 mg ; pour les femmes. enceintes • notamment, gui allaitenL prennent 

la pilule•. persgnnes âgées•. en cas d'efforts musculaires: plus que vit. C, BI mérjterait le titre de «vitamine de l'effort», en cas de 
fièvre • ... , de même besoins augmentés si l'on consomme beaucoup d'hydrates 4e carbone: sucre et pain blancs, céréales raffinées, 
farineux, .. : cette dose peut être plus élevée; 
par exemple : L20 g porc, quelques tranches pain + portion riz complets ou de légumes secs = ration moyenne /journée., 
- dans nos con�es pour ses propriilés antinévralgiq11es, antinévritiques ou chez les alcooliques ;
- aide au traitement de l'herpès (gr. herpefn, ramper, s'approcher insidieusement,.àffection chronique due ao virus herpes simplex -
herpes circiné, mycose cutanée induite par un trichophyton);
- la thiamine est un principe actif entrant dans médication anttspasmodique anlichollnerglque utilisée pour traiter les incontinences
d'urines comme l.sopropamide iodure, éphrédine chlorhydrate, vitamine E. .. Rappelons que B l est
dangereuse en solution par voie injectable � risque de « choc thiaminigue » (manifestations secondaires graves mais
exceptionnelles. : baisse de la pression artérielle, choc anaphylactique = réaction allergique. Si cela se produit, il importe de 
contacter immédiatement les urgences mMicales, SAMU: I 5 ; Pompiers : 18) 
• Les besoins en vitamines BJ sont très nettement augmentés par la consommation de tabac et d'alcool
et cette vùamin.e ut d'ailleurs co1tseillée pour leur sevrage;
• les personnes lgées doivent augmenter leur prise de BI pour protége.r leur système cardio:vasculaire.

Associations conseillées : agit en syne,:gie avec magnésium et � groupe 8 -pas tk vil. du groupe B qui soit isolée dans 
an aliment- ndtamment Bl BJ B9. Bl a besoin de la présence de mangan� pour lt.re asdmilée. 

. ASSIMILATION
DES GLUCIDES



La premlàre vitamine 
En 1888, un savant allemand, u.mln. faisant des expé· 
riences de nutrition sur des souris, constata � celles­
cl vivaient très bien avec du lait !XJr, mais mouraient si 
on les nourrissait avec tous les éléments qui compo­
sent le lait, dissociés. Il en conclut que, outre ses élé­
ments connus, lé lait en contenait un, encore mySté­
rieux; mals Indispensable à la vie. Après Lunln, 
d'autres expériences, pratiquées en laboratoire au 
d4but du XX• siècle, confirmèrent ces observations. 
A la même époque. un médecin hollandais, Eijkmann, 
soignait (en Indonésie) des malades atteints d'une 
maladie Incurable et de cause Inconnue, le béribéri : 
paralyslQ et Insuffisance du cœur. Désolé de son 
impuissance à les guérir; Eljkmann passait un jour 
dans la cour de l'hôpital quand il remarqua les poules 

.de la basse-cour qui, comme ses malades, étaient 
paralysées. Ouelle 9rlgï.9e commune avalent la male· 
die des hommes et celle des.animaux 7 Peut.ftre l'ali­
mentation, pensa Eljkmann : poules et malades étaient 

Alimenta les plus riches en vitamine 8 1 

Aliments Vitamine 81 
(en mg pour 100 g) 

levure de bière &èche 9,69 
Porc rôti 1.04 

Jambon cru 0,96 
Pois secs 0,87 
Jambon fumé 0,78 
Farine de soja 0,77 

Peu de gens s'attendent à trouver des vitamines 
dens leur rôti. Celui de porc, cependant, est parmi 

les allments les plus riches en vitamines 8, cent 
fois plus que le rôti de bœuf, par exemple. 

nourris au riz décortlq4é. Il administra alors aux poules 
du riz complet; leurs troubles guérirent de façon spec­
taculaire. le même régime. prescrit aux malades. 
obtint des résultats aussi merveilleux: la preuve était 
faite que le manque. la •carence•, comme disent les 
médecins. d'un élément mystérieux dans les aliments, 
pouvait provoquer une grave maladie. 
Mais quel était ce principe? 
Il fallut onze ans pour que l'on parvienne à l'isoler de 
l'écorce du riz. Le savant qui y réussit, en 1912. Funck, 
l'appela une •vitamine,: c·est·à•dire une •amine• 
nécessaire à la vie, et cette première vitamine ldentl· 
fiée prit le nom de 8 1 • Depuis lors, on en a identifié 
une vingtaine, auxquelles on a conservé le nom de 
vitamines, bien que toutes ne soient pas des amines et 
que toutes ne soient pas nécessaires à la vie. 
La formule chimique de la vitamine 8 1 a été trouvée en 
1931, et on a appris à la fabriquer artlflcielleme,-it en 
1936. 

Un casss-croOte p!JUJ. selon sa composition, faire 
varier rapport en vitamine 8 1 dans un rapport de 1 
8 12: 

100 
côtelette 

g de 
de 
pain 

porc 
complet

de 1
 
00 g 

1/4 de litre de jus d'orange 

Total an thiamine 

100 g de pain blanc 
filet de bœuf de 100 g 
1 /4 de lit<e de jus de pomme 

Total en thiamine 

0,25 mg de 8 1 

0,80 mg de 8' 
0,17 mg de 8 1 

1,22 mg 

0,08 
0,01 
0,01 

o.,o 



Vitamine B2. riboflt11'ine ou lactoflavine entre dans la compo911lon de nolflbrou systèma mzymtlliq11a qui la rendent.. 
auntidle tUI Mt r AllOIJS\Œ. DE.'\ llLli'ClDf.l>. UPIDES, l'llOTIDl:S 

panicipc à la dùtrib11tin11 d'�u.011 nkasain 011 bonfnnctionne�nl cdl,dai�.
responsable de la decompos1t.Jon de l1lèmoglobme 

. iq1IÎ/ibres nwritif favorise ln croissant'e., lutte contre netlhssement rlgblbaJi,>n - santé - beaoLC des tissus 
et na1ro-mJAsa1f.aire                troubles cutanés et muqueux par sa parucipauon II la syn,hcsc protéique ,

(assure et / ou) amdiore une (bonne) vision de nuit 
A ,<consooimco• aussi s, SUJct au.x crampes ll'HISculaira 82. unJIOrlanLe pour les phénomènes de respirauon cellulolf\•. 
On mnoquenut rarement de vnanune 82 chez Les bébês nourris au lait an1ficicl .. Cependant. les çarenœs en vitamine 82 

sont aSSCI. mal appréciées par nutritionnistes et médecins, en raison de son lmbricallon dans de nombreu.,c mct.abolismcs. et soroicnt alors 
générnhsccs.. Les symptômes géncralemenl retenus sont : aftérat_u,n de la u»urtt de la peau (qu, est ues sébonhc1quc), derrmte 
�/liculf!S, ongles ternes el cassm,1s, lésiot1 du muque11su (lènes, notamment. avec lansuc tres rouge), oculaire {va1SSCIIU'( apparents 
sut la cornée) de ror1Jonc111'1te a cn1arac1e. tr<>11bles de la croissance Dttruitr par alcool. pilule çontracrptivf, sityations de stras ,

Pps de 10:"tic11é connue, même à haute dose chm.inèc par l'urine, colorée mJaune l.orsque 82 est en excès 
On ln trouve - + viande de bœuf. abats (co::ur), pâté de foie, crabe. poissons gras Sardme ,juune d'a:M/, lwt (en 

poudre ou cru ce dernier fi! conserve peu) et denvés Roq11efor1. Camcmbcn., BICtL 8nc, chocolat au lrut . ; ltg11mes : champignons.
SoJa . germa de ciri.a/a Blé . , pain complet au le,am.fruits oléagint!IIX comme Amandl!. pâle d' Amande, Châtaigne.. • t1w1 

- SynthèJe en petite quantile par la flo� m1cs1ina/e, Insuffisante mail entp�chant leJ carences
.Résiste auez bien aux çbaJeur. ondation. aciditl. rnais s'altère a ta lumitr:t détruite si prodwt stocké dans récipient transparcoL 

On l'uu)jsc.. -AJR adulte ).2-2 mg • cnfaots et nourrissons appon quotidien de germes de Bic n11 levure ghmentnare, 
graines gr,nnêg 3-4 fois / semaine + phmcntanon egu1hbrce çouyrçm les besoins . en euro réguliùl!S (lçyurc de bière, cçnncs de
Blé, • > ::t l O mg· grossesse, allaucmcnt, ,Çgétalien + � - dans certains aluncnts (morganne ) pour lcw- donner une e<•11le11r Jaune 
En tbbnfJl!Utiq11e, ne s't!mploie guh-e, 1int>n en der"'4tologie l!I s.u,matologie : " Béflavine,.

Assogauons · tout � eroupe 8. en particulier BI synergie, et 86 : le phosphore pote11tialiu ,o,, actiot1 
�ne 83 ouf P («Pellagre Prtwnrlngit), acide t1iœtiniq1u ou t1iudne, niC<Jlit1amide, • la+ stable • . asçrz résistant( à chaleur 
maH lnsil wumière, mdJspcosablc 81.L'C �IHAllOI.JSMECELLl.'1.AIR.h. mmsport Cl l'IIOOO'CTIONt>'É:\.'ER(l11'. de cJiale11r des aliments:

 favorise rawm1/at1on des gluclcies,prot,mcs. t,p,def (entre dans composition d'CltZ\mcs spécifiques), 
sY,'THtsti n'110ll.\40st.S (gonades, �roide, pancreas): 
intervient dans la CJl<XSSA,_,o: • SYSTÈM� ''l'.lt\'WX Cl llll)l'Sl11' 'l'ROTlCTPJCE DE LA l'E.-\l 

prévient les engelures, Jtsm1ibilise au soldl, LA vitamine contre rougeurs diffi1Jcs,pea11 ,paisse. pour l'enlJ'Cllen d'WIC belle peau .. 
83 Joue w, rôle secondaire, lllAIS. wtervcnant dans les ll'k,'Carn.smcs d'o:rygena11on ce/111/aire (transpon de Ol \'ers les cellules), son 
nsslStJlncc est fort utile qui 111de les cellules à miaa 11tiliser l'blergie /tNrnie par la uutrel vùamina •
protè!,>econtre les occidents vasculaires et cardiaque., en rédwsant (à haute dose) le tau.'< de cholestérol snngmn. 

Su wcnçc. re.rc sous nos climats, entrnînc la pdlagrr, «pt!DII rug11e11se�. maladie gra•·t qui associe troubla lffl!ntaux 
(détMn� fJllCOCt, scJriiophrhrie, Jiull11cina1io1n, instabililé émotiOMdlc, dlprnsfon), digl!.Stif., (diarrhée. gastrite) d /nions de 
la peau (sans trtûtonent, conduit à lu mort} et cxtstc à l'état endtmiqpt dans les régions ou l'alimentation est riçh( en MaTs •,

pauvre en protéines animala, partiçulitrefflfnt en tryptophane•. prfsurseur ck la vitamine PP 
Cette uren« s'assoçk assez souvent ,n une carence rn vit. dp groupe B. no1:i.mmcoL dans l'alcoolisme chronique 

Les auteurs an1éncams défirusscnt les carences en 83 par les« 4 D duurhêi:. dermatite. démence. déces 11 . 

soo absence provoque en effet des troubles cutanés 1mta11ons de 14 peau 811.\ codroits où elle est (Lrop) exposée au soleil (erythènics 
de photoscns1bilisalioa), rougeurs. diJmangc(lfsons. épnisslssemem � tlfgesnft aphtes. dtarrhéei, vomissements, '"1ra1ions de 
J ·estomac avec langue notre. , ncn.·eux et men1011x. parfois séricu.,; c.ommc halluc111nt1om (signalé par plusieurs auteurs), Sl!m(T(/on 

,J'épw:rer,wm. insomme. ma11x de tite. confusion et dépression, rroubles de la mémmrc, a11em1e des nerfi tler nwmbn'S inftneurs 
le troitt.1M11t repose s-ur l'adftlinistrotiOII de i•ÎJa/'IÙJII! PP, sans dongn-sous /Ol'l'M de" nicotinamidt # : 

50-100 mg (r). po,1r compo,ser da carences, l!I 1ur un rlgiwtt suffualNffl!.nt riche o, pr<Jliina animaln ,
pas d'hvpçryn.qminosc avec PP sous fonnc abmcnu11rc, le surplus de rùacine etant eluniné p4r les urines. 

cepcnda11t flll 'ellt/aù courir d'impurtan.lY risqua en surdosage extrtfltl! de llgc1rs /Jryrhènws pell\cnl déja 11ppnrajlrc à la dose de
100 mg/ Jour, on rclê,·e un cas d'ic11Jrc à ln dose de 750 mg/ jOUf À parut de 3 g /jour/ plustCUrs annces, 30-50 % des personnes 
traitées présentent des signes btolog1q11e.f d·a1tel11te hlpollque, de plus, de nombrcu.x prohlimes dermarologtques ool été observés à 
ces doses · prurit. exan01èmc (n_m • gr.e:ra11thJmo, effioresc:encc, éroptton cutanée ac::compagnlllll certaines maladies mfecticuscs 
rubcole. scarlatine. rougcoJc. varicelle l ou h�lXfkératosc. à ces tres foncs doses de 3-7.S g / jout / 100 semames (,o; 2 ans) des 11/c�rc5 
d 'estomnc � manifestent dans 13 % des cas Le plus ,age est de tri! jatnJ.lis d/p(JJSU la ,JnSt de 75 mg I jour en

On lo t;rouyç. Source endogène par synthèse dans l 'organtsme. stocllit' dans tou:t tJ'/Jl!S dr Cl!llulo + pas de c11renu si 
l'alimentation est yarik, tquilibrif r.n açidn aminq •. pas trop grasse + ulime11ts protiinh (vusndc bl.ru1chc. potSsons. 1 œuf 
1.8 mg) : So.,11 Bli gt'T'mi, cblafa complkn. pai11 compld au let·oin ( l c.à s soo blé ou I tranche pain SC1glc � 1.3 mg) légum,·!. 
clrioles complitts + /jguftlint"se.., = apport en acides allfÎ.nu .fn11ts (secs) A.Mande. Abriwt. Doue, Ptgui:, Kii.1 . nbats • 
• l'alllflll!,ntutiOII a,1uelle tri ruremmt curmclt. en BJ, lftllÎII une caren� o, tryptopl,ant (r). ou 111ft' limitati<>n dL cd acide aftlinl 
enmtiel, opparoît c.o,,,,,,e un frein ù son acliu,i c 'at cette carenœ dans c:.erttrines cértalo, co,,,,_ le Mals par aillt'Mn fourni en 
BJ, q11i a ameni à la dtcou••me de cette vitamine; d'où l'intblt trà nlatif da abats, ricJ,e.s +++ en B3 ""'is sans tryptO()ltane ... 
On peut donc conclure que l'équilibr:t des acides aminés essentiels est primordial pour l'assimilation et l'utilisation ck 83. 

On l'uuhse . - AJR • adulte 13-18 mg, besoins "nnables po1ds. octivné, caloncs 1ngérées,fièn·e. in/l!Cli()fl,nrers ,

• l O ans 6-11 mg ; jlQOlcsç.çnçÇ. l!TQSSÇS5e, alJaHcmClll = 2() mg C • Éq11iva/e11J niacine Il • SOllUnO des effets VltanuruqUCS des J
subSlances à panir desqudlo se con.stùu� JJ8 l'une se trouve ducctCIDClll dans I' alunenlotton. r autre doll être met.aboliséc a par tir
du uvptophonc �)-. • en France. a ulrt d'appoint dan:r le 1ra11emen1 de certal11eJ ,·olopath1eJfonciionnelles. cl run de SCll

• dém ès_ 11 Nicyl •, possède des propnétés vnsocbl11tatriccs troubles cardio-vaJculairl!3, de: mbnoire
• fJl!llU parricu/ijretne/ft ,ensiMe 011 soldl prendre B3 avant de s'exposer ou soleil

Assoç1a11ons · en synergie o,cc 81 82 86 + rigiml! riche en acides aminés essent�ls = q11tltèse (rcprescutan1 les l l 3 des 
besolllS) de 83 à partir du tryptophlM • pbosphort · igaleMent ut1e place i"'IXJrtOflte dont la mitabolismo Je .83 

. ASSIMILATION
GÉNÉRALE

. Anti-pellagreuse
prnientiun et soin 



Vitamine BI, adénine : découverte en I 930 dans la levure de bière, eJJe entre dans la composition des acides nucléiques, 
supports de l'hérédité, et ne constitue pas une « vitamn1e » au sens strict du terme. car le corps ne peut la synJhétisu . 
. protection de Agit sur le métabolisme des glucides et des lipides, 
la formule sanguine stimule certains globules blancs. 
en globules blan(S Indispensable en complément aprts chimio on radiotbéraple 

ou encore antibiothérapie. 
La carence en adénine, cependant non connue chez l' homme, se marque essentiellement par la 

chute importante ,les f aaeurs tk résista11u aux infections : globules blancs (leucocytes) et polynucléaires neutrophiles ; 
elle provoque aussi des polynévrites. 

Pas d'hypervitaminose signalée. 
On la trouve : + céréales germées, complèta ; ris de Veau... Soluble dans l'eau, sensible à la chaleur 

ComplémeTlts alimentaires : 
laitance de pois.ft>n, tous les nlirmmts riches en vitamines B, germe de Blé, levu:rt!S associles à du f er .. 

On l'utilise - aucune étude ne signale les quantités nécessaires à l'organisme-. 
- On doit l' envisager en supplémenl dans tous les ca:.v d'anémie et d'asthénie prolongie sans c® se apparente : 
faire dans ce dernier cas, bien sûr, une numération globulaire ; 
- dans les rhumatismes articulaires aigus . névrites : aurait un effet complémentaire des autres vitamines B. 

Ses associations : les autres vit. du groupe B . PP et 88, effets a11tialc.oolique et a11ti-pellagre .. . , fer, eu.ivre. 

Vitamine 85, dexpanthénol, acide panlothénique : ce dernier terme vient du grec et signifie<< être /!Q!1!ll!1. » (/l!m!g) ... 
Se présente à l'état pur comme un liquide huileux, visqueux, soluble dans J'eau et dans l' alcool. 
On la trouve dcms toutes les cellules du corps et elle est présente dans de Ires nombreux aliments . 
• POUR LES CHEVEUX Entrant dans La composition de la coenzyme A. elle 
ET LA PUU participe ainsi à tous le.s grands mélabolisn~ de l 'organisme, 

synthèse des anticorps + SYSTEME NERVEUX= résistance aux infectio,rs et au stress. 
Indispensable aux bo11 ét_at, développement et rigéllération des épithéliums, muqueuses, phanère,; : protecti1Jn de la 
peau, croissance ,les ongles et des cheveux : mdispensabJe dans les ma.ladies de peau convne mycoses, herpès ... , 
favorise la cicatrisation avec La vitamine A : plaie traînante ... , 
prévient les chutes de chev~ox (v. B8 note4

) en association avec la biotine, sa (( grande» indication (P). 
De plus, stimulant la formation de certains anticorps, B5 aurait (à haute dose) une action de destruction des radicaux 
libres (= « anti-vieillissement » de la cellule). 
Elle participe aux méJabolismes qui transforml!ltt les glut:ides et lipides en énergie, à la fonnation des honnones 
corticosurrénales, et au bon fonctionnement du/oie .. 

Son hypovitaminose (~): chute des cheveux : + grisonnemeot, sécheresse, ntauvais état de w. peau : la 
cicatrisation se fait mal, crampes musculaires, grande fatigue et moindre résistance aux effets du stress, perte d'appétit et 
désordres gastriques : possibles ulcères, constipation, herpès et insuffisances hépatiques (ictères) ... 
Détrnite par pilule contraceptive, somnifères, sulfamides 

Pas d'hypervitaminose signalée. 
On la trouve : 

- synthétisée dans l'organisme par l' intermédiaire des bactéries intestinales et à partir du « calcium D pantothénate >> -

+ (mg pour 100 g) viande ( l) : rouge et Mouton, Veau. les di.fférems abats en contiennent des doses assez fortes (3-6), 
volaille ; Huître, Saumon, Truite, jaune d 'œuf (7), lait, Roquefort, Camembert, mie~ gelée royale, mélasse ; nombreux 
végétaux : céréales germées (1,5): complètes, son de Blé (2,5) ... , Tournesol, Arachide, Noix, légumes et légumineuses : 
c.luimpignon,;, Chou, Tomate, Épinard, Lentille, Pois cassé, Haricot blanc. Soja ... 
Stable à Ja lumière. BS est très sensible à l'oxydation, aui: acides et est détruite par cuisson, alcool, caféine. 

On l'utilise ... 
- AJR adulte : 10 mg, adolescents : 7-10 mg ; enfants : 3-7 mg ; 
des doses plus import.antes : 10-100 mg peuvent être prises sans danger pour lutter contre les carences ( tf) -
- dans : 1 'arrêt de crojssance ; 
- on 11tüise « Bépanthène. » surtout en dermatologie, notamment contre les cJul1es des chveux par voie i11tramusc11/aire 
en association avec biotine (vit. H ou B8 ~) : agit aussi bien dans l 'alopecie diffuse ou localisée, féminine avec 
dépigmentation des poils résiduels, que da11s la pelade des eiifœus où le résultat es·t remarquable ou chez les hommes 
âgés pour qui l'arrêt de la chute retarde la calvitie : po11.rtant, les statistiques sont pb4t1Jt en faveur d'une absence 
d'effet réel, quand il n 'existe pas de maladie hormonale associée comme 11ne hypothyrofdie ... 
+ troubles trophiques (qui concerne la nutrition des tissus) des ongles, troubles cutanés : cicatrisation des plaies, 

plaie oculaire, ulcère et escarre, brlllures, érythème fessier du nourrisson. ecuma chronique., ,adjodermite ... ; 
iléus paralytique (occlusion intestinale due â la paralysie passagère de l'intestin grêle), co11stipa1ion chrolTique (atonie 
intestinale) ; rhumes, sinusites, otites chroniques, état ùiflammatoi.re diffus de l 'appareil digestif ou 
des ,,oies respiratoires inférieures ; dauleurs et crampes nodllrnes des membres inférieurs, de la grossesse ... 

Ses associations . vitamine A pour la régénération de la peau et des tissus , 
86, B8 (biotine ~). B9 (acide folique), Bl2 et la plupart des autres vitamines du groupe B ; 
vitamine C : stress et infections 
Sy11tl1étisée, pour une part, par une.fraction du c.akium présent dans l'of'ganisme. 



Jlitamine B6 011 G. pyridoxine, adermine 
• METABOLISME Essentielle à la bonne utilisation des acides aminés, en intervenant dans les 
ENERGETIQUE des métabolismes des pro1ét11es (leurs constituants) el l' élimination de leurs déchets : 
PROTEINES dimim1e la faJigue musculaire ; prévention des troubles DtUTOlogiques 
• LA VITAMINE en intervenant dans le (bon) fonctionnement du système nerveux (le protège), 
DES CARNNORES et cutanés : lutte contre acné ( équilibre production sébum) sécheresse cuir chevelu 

B6 protège la f ormule sanguine et renforce l'immunité. 
Primordiale pour les femmes dans syndrome prémenstn.ael (~) grossesse (nausées) et prise de la pilule. 
B6 intervient dans le métabolisme des glucides, des lipides (des graisses), aide à équilibrer certains diabètes ... 
Plus on consomme de viande. plus Porganisme a besoin de vitamine B6. 

Ses carences, heureusement rares du fait que B6 est très présente dans de nombreux aliments (~). survenant. en 
fait presque exclusivement chez les jeunes enfants : retard de croissance, viennent essentiellement d'une mauvaise 
assimilation ou destruction tians l'organisme, d'une trop grosse consommation de viande ou encore de la prise 
régulière de contraceptifs oraux gui la détruisent. et se traduisent par perte d'appétit, 
fatig11e, insomn.ie, désordres nerveux : crampes, vertiges ... voire ro11v11/sions ; une anémie peut s'installer du fait ,le 
l'action de B6 sur la synthèse de l'hémoglobine ; modification des peau et ·muqueuses, visage en particulier, irritation 
et inflammation : langue rouge, dermatose autour des yeux ou de la bouche, f onte musculaire .. 
Femmes enceintes, attention 1 
une carence peut provoquer une toxémie eravidigue (complication rénale) et entraîner la mort du fœtus. 
Carence en B6 avec : <<isoniazide» (antituberculeux~+ 2). <<hydralazine)) (contre l'hypertension artérielle). 

Pas de toxicité smif à très hllJltes doses qui ne peuvent exister en alimentation ou complément naturel : 
apparition de problèmes nerveux .. . 
Certains médecins disent, en effet, avo,r observé des symptômes de fi neuropathie périphérique sensorielle i; chez des femmes ayant 
consommé 50 mg de pyridoxine / jour pendant 6-60 mois (5 ans), alors que d 'autres auteurs déclarent n 'avoir rien observé de 
semblable. mime sur des sujets ayant consomme des doses de 800 mg l jotu pendonr 17 mois (,:, 1 ans 'h) ! JI en ressorl que, dans c:es 
observations, le (( facteur subjectif;; n'a pas été isolé et que, en l 'absence d 'expérimen1ations scientifiques, on ne peut se prononcer 
définitivement sur la toxicité de La pyridoxine : quoi q11 'il en soit, et dans le doute, nùeu:c vaut ne pas dépasser Ta dose de 50 mg/ 
j our en apport dans la nou"iture (P), et en complément alimentain sur des périodes n 'excédant pas 1-2 ans.. . 

On la trouve ... - synthétisée par la.flore bactérienne intestinale, mais à dose insuffisante -
... très répandue dans la nature · + viande de Bœuf, rouge, viscères, abats ( ceivelle ... ), céréales germées, complètes (son 
et germe), pain et Riz complets, fruits frais : Raisin, Amande, Cerise, Banane, Prune, Orange, Tomate . .. ; puis, Soja, 
lég,unes verts : Chou, Épinard ... 011 secs (Pois ... ), Pomme de terre, jaune d'œuf, lait, fromage, Porc, jambon, poisson. 
mélasse ... Une conservation trop longue altère B6. 
Elle est sensible à la lumière : instable aux UV, en présence d'agents oxydant!, mais aussi en présence de fer ; 
résistant à la chaleur, eUe est cependant détruite par la cuisson à l'eau. Détn.aite par l'alcool. 
Le lait maternel est une excellente source pour le nourrisson, à condition q11e la mère n'ait pas une alimentation trop 
carnée avec carence ,te B6 ; on a pu constater des 
encéphalopathies graves chez des nourrissons avec le lait artifiçieJ sans complément en cette vitamine. 

On l'utilise - AJR adulte : 2,2 mg, ce qui semble très insuffisant dans la plupart des cas : consommation 
importante et généralisée de viande, nombreuses femmes sous pilule. syndrome prémenstruel (P). .. : 
on peut estimer que 15-50 mg ( d) sont alors souhaitables et sans danger-. 2 acticms essentielles : 

1) prévmtion d'une paralysie que peut provoquer à la longue « isoniavde » (' + 2) dans le traitcmcm de la hibe-rculose , 
2) celui des nOJISées ou des crampes pe11dant la grossesse. 

Il ne faut pas Passocier avec la « lévodopa »3 dont elle inhibe l'action. 
( ~) « Syndrome prémenstruel » : en cure associée à l 'h11ile à'Onagre (P). tes 10 jours précédant les règles. 

Associations conseilJées : vitamines B2 B5 ; F (acide y linolénique) : !>yndrome prémenstruel (~); 
vitamine 1 (inositol) ; phosphore, calcium, zinc ; 
indispensable pour l'assimilation du magnésium et la syldhèse de la vitamine B3 (ou PP) à partir ,lu tryptophane 
(acide aminé essentiel). 

2 les antibiotiques antituberculeux ont bouleversé le pronostic d'une maladie autrefois mortelle et aussi terrifiante que 
l'est aujourd'hui le cancer ... Le plus ancien est « streptomycine » (1949) rencontrée dans le groupe des aminosides, mais 
les 2 produits majeurs sont : « isoniazide » (1962) et « rifampicine » (1969), tous 2 bien tolérés, encore que leur 
association, quasi obligatoire, puisse provoquer une atteinte hépatique ou neurologique. On leur associe le plus souvent 
« éthambutol » (1961) également actif par voie orale, quoiqu'il comporte un risque de complication oculaire, et le plus 
récent : « pirilène » (1987) ... 
3 /a maladie de Parkinson, rare avant 50 ans, a pour mécanisme une dégénérescence progressive. d' origine inconnue, 
d'une zone du cerveau et une diminution dans l'organisme d'une substance appelée « dopamine» : tremblement surtout 
au niveau des mains, souvent unilatéral, irrégulier, accentué au repos. atténué par le mouvement, disparaissant pendant le 
sommeil ; raideur musculaire intense responsable d'un aspect figé du visage et d'une gestuelle difficile ; état dépressi( 
plutôt réactionnel à une affection mal vécue. En dehors d'une kinésithérapie permanente, Le traitement fait appel aux 
« anticholinergiques » et aux« dopaminergiques », qui provoquent troubles digestifs (constipation,_ sécheresse de la 
b~) et sont contre-indiqués en cas de glaucome, d'adénome prostatique ; et à la « lévodopa ». également d'un 
maniemenJ diffldle et dont l'action s'épuise parfois aufd des années ... 



Vitamine 87. méso-inositol, souvent assimilü aux vitamines Jet I 011 J : mêmes compo.,;antes (r) . 
. troubles ,ligestif."> .Participe à laformation des globules rouges ; conseillée dans certaines an/mies. 
d'origine Réduit le taux du choles1érol sanguin et protège cootre l'at.hérosclérose. 
fonctionnelle Propriétés antitoxiques efficaces: empoison·nements par les métaux lourds (plomb ... ). 

Participe au fonctionnement normal du m11scle strié : la cellule musculaire striée 
squelet1iq11e assure les mouvemellls du squelette et montre une alternance régulière de bandes sombres transversales. 
Les myofilamems . ..e regroupent en de nombreuses myoflbrilles cy/i11driq11es. Au microscope électronique, les 
myofibrilles sont constituées d'une succession régulière de petits cylindres. les .'iO/'comères, qui expliquem la striation. La 
contraction est comma11dée par le système nerveux de la vie de relation, qui est mis en Jeu soit par la volomé. soit d'u11e 
manière a111omaliq11e au réfle1re. La cellule nn,scu/aire striée cardiaque possède les mêmes striations et sarcomères que 
le musc:le squelellique. Sa comraction est a111011ome mais peut êrre accélérée ou ralentie par le système nerveux végétatif. 
B7 aurait également un rôle dans la pousse des cheveux, la reproduction et la lactation. 

Aucune carence connue. 
elle se manifesterait par des troubles digestifs fonctionnels et de l'anémie; moindre résistance �énérale. 
Chez le Rat, 1111e carence artificielle se manifeste par une chute des poils et une fatigue i11te11se 

Pas de toxicité connue. 
On la trouve : + préseme +++ dans les protéines végétales/ animales ; 

céréales germé.es et complètes, tubercule.s, Épinards, Soja, lait, mélasse .. 
On l'utilise ... - aucun chiffre 11 'existe sur les besoins -
• dans le traitement dR certai11es affections hépatiques, sans preuve d'efficacité toutefois;
- en associatio11 essentiellement, avec cuivre et fer dans le traitem�nt iles anémies.

Vitamine 1. inositol.facteur de croissance. souvelll confondlle a,-ee J sous le nom de B'T dont elles som très proc/r�. 
Toutes 2 a.'îsociées OIi groupe 8, elles som des constituants de la lécithine (voir phosphore). 
Substance cyclique à 6 atomes de carbone. dont chacun porte une fonction alcool, l'i11osilol (a, m.) entre dans la 
constitution de phosphohpides animaux, végétaux et bactériens. 
Son hexaphosphate est l'acide phyti.que, réserve phosphorée des graines souvent liée à des protéines: 
fi grains d'aleurone >1 (n. m.). rése111e de certaines graines, comme celles d11 Rlcm el des Grammées. vacuoles 
déshydratées à contem, s11naut protéique ui, à la rerminat/011. se réh 'Clratent et leurs rotéines sont hydrolysées) . 
. constituant essentiel 
des MEMBRMU 

cE1.1.uLA1RES 

son rôle au sein des cellules 11e"1euses cérébrales : tonique nenieux. 
Chez l 'ammal. sa carence e11traine une alopécie et u11 arrêt de croissœ,ce. 
Les signes de carence sont :fatigue gé11bak entra!nant dépress10n ou se11satio11 de surmenage, eaima 
li n'y a pas de toxicitê reconnue. 
On la trouve : + Sésame, Soja, graines germées, 

ceréales complètes, Epinard, Pamplemousse, Raisin, suc de Caru1e complet,jaune d'œuf ... 
On l'utilise ; aucun chiffre 11 'est donné pour les besoins ; la dose de I g / jour est parfois avancée. 

- L"inositol est utilisé eo thérapeutique en tant que/acteur fipotropique:
lipotrope, se dit d'une substance qui empêche l'accumulation des lipides, notamment dans le foie ;
c'est le cas de la choline (r) et de la bétaïne, cette substance azotée à 3 groupemems -CH 3 qm imeniiem dan_., la
synthèse de la lécithine en mobilisaJ1t les lipides stockés par le foie, et quis 'accumule dans la Betterave.

Ses associations: en synergie avec l'ensemble des vit. du groupe B, avec la vitamine Jet les vitamines F 

Vitamine J, cltt>line. préventif de la dégénérescence groisse,,se ,IM foie, très proche de I et B'T. 
corps ( alcool) azoté très imponant daJIS le /011ctionnemenl du système nerveux présent dans l'organisme, notamment 
dans les tissus animaux et végétaux. à l'état libre: UN R6LE PROTECTEUR 01:; LA CELWLE HËPATIQUE, ou surtoui sous fonne 
d'el1trs. telle l'acétylcholine son dérivé acétylé (libéré par les tterft 
parasympathiques), dans certaines graisses animales: lécithine (t!P). sphingomyélines: 
. protectrice du ro1E ""'-"omme 1. J empêche les dépôts de cholestérol et la flXlliion par le foie ,les gnusses, 
et 1/e..t; VAISSEAUX de même, permet l'élimination ,les substances toxiques; 

composant de la lécithine (è), c'est elle qui intervient dans le ptocessus ,le lu mémoire: 
a une action calma11te par équllibrage du système nerveux 
et serait efficace dans le traitement de certaines démences précoces (maladie d'Alzheimer). 

La carence est mal située, mais elle laisserait apparaître un mal-être général. avec un IOJlX de d1ola'térol élevé, 
une mauvaise mémoire, une certaine agitation nerve11se : 
des troubles hèpatiques avec tendance à la cirrhose, sont imputables à cette carence. 

Toxicité : à très haute dose, plus de 5 g / jour : na11sées, vomissements, ditUThé.es. 
On la trouve:+ Sésame, Soja, Blé germé.jaune d'œuf. Bellerave, graines ge11t1écs, légumes verts, Citron .. 
On l'utilise- aucune dose officielle pour les besoins : 0.5-1 g / jour semble w1e dose souhaitable -

- en thérapeutique .fo11s forme de sels comme lipotrope : réduit en puniculier la surcharge graiss�use du foie 
Ses associations: en synergie avec l'ensemble des vit. du groupe 8, avec la vitamine I et les vitamines F.

Mobilise les
le protège contre une dégi11érescenee graisse11se ; 
permet l'abaissemem du taux de cholestérol et 

graisses, évite leur accumulation dans le foie

médiateur chimique de l'influx nerveux



Vitamine BB 011 H (1 ), biotine, se trouvnnt dans le nature sous forme libre ou liée à des albumines. son exisœnce était prouvée 
depuis longtemps, mais on a'a pu la synthétiser qu'en 1943. Facteur de croissnace indispensable pour de nombreux micro-ocganismes 
(bactéries, levures ... ) par son actio11 sur le métabolisme du carbone, notamment pour lipides et glucides, elle entre dans la constituùon 
de nombreuses enzymes, dont eUe esl le cofeonenl ou l' adjuvant, dont le lysozyme, est présente en quontité infime dans toutes les 
cellules (tissus embryonnaires et cancéreux en sont riches) el pllrticipe â de multiples réactions de ce.Iles-ci : 
. stimu.le la croisstznce des cell11/es de la peml et du tiss11 nerveux, 
. troubles CJ4tanés régulateur du métabolisme cutané, état général des tissus vivants : 
. LA VJTAMINEDES.. PEAU, CHEVEUX, ONGLES -comme B5 el B6 ~. les protège. 

H participe comme co-enzyme • â de nombreuses réactions métaboliques réglant l' assimilation des protéines, 
lipides, hydrates de carbone : - bon fonctionnement du foie et 

- recommandëe aux personnes ayant perdu l'appétit. 
[• Co-enzyme, partie non prott lque d'une enzyme indispensable à J'actMré de celle-ci] 

La carence en vitamine H est assez rare en dehors de la dénutrition sévère : 
on a pu créer une carence artificielle par 11n régime composé en gronde partie de blanc d 'œiif cru : on a alors observé 
des lésions cutanées diverses : desquamation, décolora/Îon prenant un aspect grisâln, sécheresse de la pellll et des 
nwque,,ses avec atrophie des papüles de la langue, dennatose séborrhéique avec atrophie des follicules pileux et chute 
des poils et cheveux ; fatigue, perte d 'appétit, anémie., perceptions doulbureuses, douleurs musculœr~ , troubles 
neuromusculaires, certains troubles du goOt. .. signes assez communs tJJ1X avitaminoses du groupe B et que l 'on 
rencontre également chez les J,rrévistes de la faim, après 2 semaines de privali,m. 

On la trouve... - une grande p~ des besoins at foun,ie par les bactéries de la flore intestinale ; absorbée par 
l'intestin grêle, 88 est transportée par le sang vers Lous les tissus, don1 la peau qui en est particulièremcni riche, ainsi que cerveau et 

f01e : les réserves hépatiques sont i:: 200 µg ; élimination de 88 : 30-50 µg / litre d'urine -
- présente en petite quantité dans la plupart des produits animaux / végétaux (µg pour 100 g) : 
+ chocolat (30), Cacahuèl,e (30), Noix, Banane, légumes - Pois secs, choux ( 17), Lentilles ... -, auif -jaime S11Ttout- (20), 
champignons ( 17), céréales complètes, viande - Agneau- (2-7), lait entier frais ( 1 ) ... 
- dans les compléments alimmtaires riches en vitamines du complexe B (lewre de bière ... ). 
Assez stable A la chaleur, la biotine se trouve inactivée par le blanc d'œor cm {présence d'avydine), 
et est soluble dans l'alcool. Elle est détruite par la lumi~re, les U.V. et l'oxydation : 
cuisson et conserves appertisées en boîtes métalliques respectent la teneur des aliments en biotine. 

On l' utilise : - AJRpeu précis, 011 cite pQur I'adulte Rl 10 ug : largement couverts par alimentation 11om1ale -
- surtout en dermatologie en association avec « Bépanthène » (vitamine B5, voir note 4

), 

et en inJramusculaire contre la chute des cheveux : alopécie 4, pelade5 
•.. , sans preuve formelle toutefois ; 

- dans eczéma et certaines dermaJoses séborrhéÎques : acné, furonculose, dermites de l'adulte et du nourrisson ... 
quelques succès enregistrés sur le psoriasis + croûtes de lait et érythème fessier ... : 
maladie de Leiner-Moussus ou érythème génértilisé tbl nourrisson, 
- et dans certaines maladies de la langue : glossite 6 avec langue saburrale7 et plaques dépapillées, troubles do goût. 

Associations conseillées : + vit. A : pour tous problèmes de peau ; groupe B : Bl B3 BS B6 ; sélénium. .. 

4 Alopécie : chute totaJe ou partieUe des cheveux ou des poils, due â l'âge, â des facteurs génétiques ou faisant suite à une 
affection locale ou générale (synonyme : « psilose >> ) . 

Elle peut se rencontrer chez l' homme comme chez la femme, rare chez cette dernière mais beaucoup plus grave du fait de 
son retentissement psychologique : si on incrimine sans conviction des désordres endocriniens ou psychologiques, il 
semble qu'elle soit elle-même constitutionnelle, et aussi que sa fréquence augmente .. . On peut se demander dans quelle 
mesure l'excès d'hormones mâles et de cortisone contenues dans _notre alimentation n'y est pas pour beaucoup ... 
L 'alopécie diffuse, calvitie, surtout masculine, est constitutionnelle, quoiqu'elle soit souvent aggravée par la séborrhée 
( cheveux gras) ou une mycose. Faire des shampooings fréquents (tous les 2 jours), neutres et légers, fortifier le cuir 
chevelu par des vitamines B : « Bépantbène », « Biotine » et du soufre : « Cystine ». etc. ; 
5 la pelade, maladie dermatologique caractérisée par la chute des cheveux et des poils. est une alopéde localisée 
relativement fréquente, de cause mal connue, sinon un choc neiveux. Tous Jes degrés de gravité sont possibles, jusqu'à la 
chute de tous les cheveux, des sourcils et de tous les poils. L'évolution se fait par poussées et la repousse des cheveux et 
des poils est toujours possible. De traitement long et difficile, neige carbonique, cortisone locale, sédatifs, une 
f sychothérapie de soutien est conseillée. Si elle est due à un champignon, elle requiert un traitement spécifique. 

Glossite : inflammation de la langue qui se traduit par une modification de l' aspect et de la couleur de celle-ci. qui 
devient rouge et douloureuse, et par une atrophie des papilles. L'affection peut être aiguë (toute la langue : scarlatine, 
intoxication médicamenteuse ... ; localisée : blessure due à une dent ou prothèse, brûlure ... ) ou chronù/11e : pe11t ilre 
signe d'anémie par carence en une vitamine du groupe B (B9 : acide folique, B 12 ... : maladie de Biermer). en fer 
(anémie ferriprive), ou en zi-nc, etc. 
Comme traitement, en plus de celui de la maladie en cause si connue, une bonne hygiène dentaire et des bains de 
bouche sont recommandés ; la« glossiJe losangique médiane », d'origine inconnue et qui se traduit par une plaque 
rouge de distribution ± symétrique, est trait& par des bain., de bouche antiseptiques et par la vitamine PP (B8). 
1 Sabu"al. adj. : qualifie une langue recouverte d'un enduit blanchâtre, la « saburre », qui accompagne un certai.n 
nombre de maladies digestives associant infection et troubles digestifs (exemple : appendicite) ; s•observe également au 
lendemain d'excès alimentaires ou de boisson ; quand il s'agit d•un phénomène isolé, existant en dehors de toute maladie, 
la langue saburrale n'appelle aucune investigation. 



Vitamine B9 ou BC, BG, Ll, acidefolique,folate oufolaci,ie, biochimiquement apparentée à Bl2, 
son nom vient de son abondance dans les feuilles des végétaux ... 

. aide à lutter 
contre l' ANEMIE 

Un rôle essentiel dans d'importantes réactions biologiques: nécessaire aux 
formation des globules rouges : érytbropoïèse et 
équilibre de la formule sanguine. 

reproduction cellulaire, synthèse d'ADN (dans le noyau cellulaire) ... 
Un rôle au niveau du SNC ... 
B9 intervient dans la prévention et la lutte contre toutes les formes d'anémie et leurs 
conséquences, en relation avec la vitamine BU (voir) et comme eUe «facteur antipernicieux » ; 
elle protège contre les parasites intestinaux et les empoisonnements ; 
pour certains auteurs, l'acide folique posséderait un pouvoir anticancéreux ... 

Sa carence peut provoquer une ané,nje, des problèmes intestinaux, 
en cas de troubles de ma/absorption et / ou de terrain déficient : dans certaines atteintes du foie et 
fatigues sévères ... , de régime alimentaire insuffisant: mode de cuisson (P) et faible consommation 
de végétaux crus, alcoolique, grand vieillard, végétariens ... , 
chez les épileptiques du fait de leur traitement, 
et plus généralement, quand on suit un traitement médicamenteux de longue du,rée, 
la femme enceinte, sa principale carence nutritionnelle : 
manger des aliments qui en sont riches (P) et prendre des suppléments de levure de bière. 
Certains métaux: fer, cuivre, manganèse ... , les sulfamides, les pilules contraceptives 
participent à la destruction de B9. 
La carence avérée est signée par un retard mental important accompagné de diarrhée et d'animie. 

Pas de troubles consécutifs à une dose jmportante. 
R faut cependant équilibrer son apport avec celui de la vita,njne Bl 2. 

On la trouve ... 
très répandue dans la nature : 
+abats: ris de Veau•, rognons •,foie de volaille ... ; les volailles*, viande de boucherie*, céréales
germées : blé ... , complètes, légumineuses *, légumes crus (verts. à feuilles) : Cresson, Pissenlit,
Persil, Mâche, Endive, feuille d'Épinard, Asperge, Brocoli; fruits: Cacahuète, Amande, Noix,
Châtaigne ;Jaune d'œuf, lait, les fromages à croûte*: Brie, Saint-Marcellin ...
* On y trouve l'acide folique en quantités plus importantes sous forme de« polyglutamate » ...

Compléments alimentaires riches en chlorophylle ...
Sensible à la cuisson : à grande eau où Jes Jé2umes perdent leur acide folique, et à la lumière.

On l'utilise 
-AJR adulte: 200-400 µg, 1 mg(= 1000 µg): femme enceinte ou gui al.laite;
s'obtient sans peine pour peu que l'on consomme I jour des légumes verts« bio » crus en salade­
co11tre le psoriasis en association avec B12 et C : une action positive. 

Ses associations : 
Jes autres vitamines du groupe B, indispensable avec B12 (voir), 
et en relation avec B5 (voir): retarder le blanchissement des cheveux; 
fer et cuivre en oligo-éléments lui sont associés : troubles de la formule sanguine. 



Vitamine B I O, H2, H', P2 ou m core P ', acitie para..amino-benZo'ique (PABA), propriétés reconnues seulerne11l en 1938 . 
. ASSIMJL\TIQN et Favorise la production de MELANINE par la peau : protège des effets nocifs du soleil, 
UflLISATlON des un rôle important dans le traitement de l 'ensemble des maladies de peau, prurits. 
autres vitamines Sa présence au sein de l 'hémoglobine assure l'élévation du taux d'0 2 et donc 
du GROUPE B (' OXYGENATION DES CELLULES ; agit sur les centres respiratoires, 
• PROTECTEUR a une action favorable contre les spasmes digestifs ou urinaires. 
DE LA PEAU Jouant un rôle dans la croissance, c'est un facteur de bonne santé. 

Maintient la couleur naturelle des cheveux. 
Toutes les carences signalées pour l'ensemble du groupe B peuvent apparaître en cas de faiblesse en cette 

vitamine. Cependant, il n'existe pas de carences spontanées connues, en dehors de re~1rictions alimentaires sévères ou de 
traitement prolongé aux sulfamides gui neutralisent son action ; ce peut être le cas, mal étudié, de certains diabétiques. 
L ' ëC.::C.ëMA est un des signes principaux de son absence. Son insuffisance entraînerait une décoloration des cheveux. 

Pas de toxicité reconnue. 
On la trouve : + Noi ... ette.î, graines de céréale." germée.î, céréales complète.,;,joie de pois.wu .. . 

Arachide, mélasse et sucre de canne complet, petit lait, les œufs ... 
- dans les compléments alimentaires tels germe de blé, diverses levures, pollen .. . ; 
- toutes les spécialités contenant les vitamines du. groupe B sont également «fournies» en vitamine B10. 
L a vitamine BlO est très sensible à la cuisson à l'eau. 

On l'utilise .. . - nul chiffre officiel des besoins. normalement couverts par une alimentation équilibrée, n 'étant 
d01mé, 0 11 peut cependant établir une fourchette assez large : 10-100 mg / jour -

- surtout comme facteur « anti-grisonnement » da poils d cheveux ; 
- un traitement de P ABA est parfois conseillé dans les maladies auto-immunes : lupus érythémateux, 

sclérodennie, et dans les maladies huileuses de la peau, à raison de 1 à plusieurs g / jour. 
Associée d~eat i toutes ra autres vit. du poù_pe B, sa présence a t iadil_pemable, à leur activ~. 

Vitamine 11 ou 0 , Bt, T, carnitine, un dérivé des acides aminés· de base, qui a un rôle tout-à-fait particulier à jouer dans 
l'organisme : elle intervient dans le métabolisme des AGE {vitamine F) et 
la vitamine active la combustion des graisses pour produire (et accroître) de l' énergie, 
de l'appétit abaisse Je taux de cholestérol sanguin : Wle action de protection cardio-vasculaire, 

stimule les sécrétions gastriques et pancréatique.,; : " de l'appétit, repri~ ,le poids. 
Sans carnitine, les graisses ne peuvent être brillks au niVt!tlll des muscles, d'où fatigue et manque d'énergie 

(atrophies musculaires, du muscle cardiaque .. .), frilosité. prise de poids par act,"'l1mulalio1t graisseuse : 
le cas de ces persoooes trop grosses qui suivent un régime strict sans perdre de poids et qui, du fait de ce régime, se 
retrouvent sans force ... ou au contraire maigreur, insuffisance de poids et des sécrétions digestives, rachitisme, 
ostéoporose, eczéma de carence .. . 

À haute dose, au delà de 4 g / jour, elle provoquerait des diarrhées (??). 
On la trouve - c•est au niveau des foie et rems que sa synthèse est réalisée ; transportée par le sang, elle 

pénètre à l'intérieur des cellules, en particulier celles des mu.scies qui en co11tie1111e11t jusqu 'à 40 fois plus que les autres 
cellules du corps - : + viande rouge, produits laitiers ; jaune d'œut: céréales germées, Huîtres ... 
Dans le rayon des compléments alimentaires : tous les produits riches en vitamines du groupe B. 

On l'utilise - besoins non guantifiés - . Relativement stable mais soluble dans 19 eau 
C'est en brillant les graisses corporelles que la carnitin.e apporte de l 'énergie ... ceci n'a pas échappé aux sporâfs et à 
ceux qui se préoccupent de leur forme : ainsi elle est apportée aux actifs devant fournir un effort intenu et durable pour 
une meilleure résistance, une meilleure récupération et un allégement de la fatigue cardi.aq11.e ; elle est aussi indiquée 
dans les maladies du muscle. 

Associations : on peut penser qu'elle doit être présente pour une bonne assimilation des AGE (vit. F). 

• O,n dhtombr.e IUlJ! 2Daü,.e d'acides JUnÜlés .et chacun .a un r.ôle .spécifique li jouer dans le corps.. Une fois coU$titués., les 
acides aminés sont acheminés vers~ foie pour être distribués à travers tout l'organisme selon les besoins et nécessités. 
Ils ne seront pas utilisés tels quels, mais associés, regroupés, pour former les protéines, qui constituent "la cefürle. Lorsque 
les acides aminés résultant de notre affmentatfon et de notre &gestion vont se trouver libérés dans notre organisme, 
l'ADN va savoir comment les grouper pour construire les protéines nécessaires à la fabrication d·une cellule de peau, 
d'os ou de foie, etc. Et c'est ainsi que, quelques heures après avoir avalé.une bouchée.de vJande, de llO\lVeUes.cellules 
vont voir le jour ... Les acides aminés dans notre alimentation : les protéines d'origine animale sont Les plus complètes en 
acides aminés. Les protéines d'oàgine végétale (céréales .. . ), facilement assimilables. présentent l' inconvénient de ne pas 
apporter tous les acides aminés essentiels : sont absentes en général « isoleucine » et « lysine », mais un manque pouvant 
être f a.cilement comblé, en associant, par exemple et dans le même repas, aux céréales des féculents qu~ eux, en sont 
suffisamment pourvus : Haricots blancs, Fèves. Lentilles, Pois. Soja ... • ou-ea ajoutant quelques-produits d 'origine 
a1ùmale : laitages et œufs. Les besoins quotidiens d'une femme de 60 kg à l'activité normale sont d'environ 44 g de 
protides, apport couvert par : l portion de viande maigre ou de volaille ou de poisson (20 g), 1 tasse de lait (9 g), 1 
tranche moyenne de fromage (8 g), 1 œuf(6 g) et l morceau de.pain (2 g), soit au total 45 g de .protides purs suffisants / 
jour (le reste de l' alimentation constitué de légumes-verts. salade, fruits .. . ) ; on peut remplacer, de temps à autre, la 
viande par des céréales ·complètes associées à des féculents. 



Les acides aminés sont les éléments de base constituant les protéines. Les protéines sont de longues chaînes d'acides 
aminés liés entre eux dans un ordre variable, qui doivent être apportées par l'alimentation. Les protéines 
interviennent dans la construction de l'organisme et sont indispensables pour l'entretenir et le régénérer. Sans protéine 
alimentaire, la croissance et toutes les fonctions organiques cesseraient. Les protéines constituent le matériel de base de 
tous les tissus, qu'il s'agisse de la kératine ou du collagène (présents dans les ongles et les cheveux), de l'osséine 
(présente dans les os), de la fibrine, ou d'un certain nombre d'autres types de tissu. L'organisme humain fabrique les 
acides aminés " non essentiels ", alors que huit ou neuf autres acides aminés, dits "essentieb" doivent être apportés 
par l'alimentation. Leur origine peut être animale ou végétale. On les trouve par exemple dans les oeufs, le lait, le 
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poisson, la viande, les volailles, le soja et les noix. Les 
protéines de haute valeur biologique, telles que celles des 
oeufs, de ta viande ou du poisson, fournissent tous les acides 
aminés essentiels devant être apportés par l'alimentation. Ce 
sont des " protéines complètes ". Les " protéines 
incomplètes " ne fournissent que quelques-uns des acides 
aminés essentiels et le régime alimentaire doit apporter des 
protéines provenant d'autres sources afin d'obtenir un bon 
équilibre protidique. Prenons par exemple le sandwich au 
beurre de cacahuètes : le pain est riche en méthionine et le 
beurre de cacahouètes est riche en lysine. Un excès de 
protéines, comme d'autres substances, dans notre 
alimentation, peut être à l'origine de troubles: l'excès de 
protéines es1 dégradé dans l'organisme pour la 
production d'énergie (une fois que les glucides et la 
:graisse ont été utilisés), ou est converti en graisse s'il 
n'est pas utilisé. Une alimentation riche en protéines 
animales augmente la déperdition du calcium dans 
l'organisme. Un régime trop riche en proté.ines peut 
également provoquer déshydratation ou diarrhée, ou 
aggraver des maladies du foie ou des reins. Le seul 
moyen de développer ses muscles est d'effectuer des 
exercices appropriés, il est inutile d'ingérer davantage 
de protéines ou de compléments. 



ACIDES NUCLÉIQUES, acides phosphorés qui comptent parmi les constitua11tsfo11damentaux du noyau de la cellule, 
de la matière vivante, et forment les supports du message héréditaire : l'A. D. N. est le gardien du patrimoine 
génétique tandis que I' A. R. N. permet, notamment, sa traduction sous forme de protéines. 
Le nuclide, ou nucléide, est le noyau atomique caractérisé par son nombre de protons et par son nombre de neutrons 
L'A. D, N, L'acide désoxyribonucléique (DNA dans la tenninologie anglo-saxonne) est un des constituants chimiques 
essentiels de la cellule, contenu dans le noyau. Il est constitué de nucléotides (n.m.), produits de l'union d'un nucléoside 
(bétéroside ou glucoside -oside formé d'oses et d'un composé non glucidique- résultant de l'union d'un pentose avec une 
base purique ou pyrimidique) avec l'acide phosphorique et entrant dans la composition des acides nucléiques : formés par 
l'association entre une base azotée, un sucre -le désoxyribose- et un phosphate. Les nucléotides sont arrangés pour former 
une longue molécule linéaire bicaténaire (de «caténaire», du lat. catena, chaîne) en forme de double hélice. Quelques virus 
possèdent une chaîne courte monocaténaire. L'A. D. N. est le support moléculaire des gènes. En règle générale, plus un 
organisme est complexe, plus le contenu de ses cellules en A D. N. est important. Cette quantité est d'environ 
0,4 picogramme (de «pico-», élément de symb. P, qui, placé devant une unité, la divise par 10 11) chez la mouche, 5,86 
chez le chien et 7,3 picogrammes pour une longueur totale de 2,36 m chez l'homme . 

..., Chaque molécule d'ADN, si on la déroulait, mesureraiJ environ l,50 mètre 

LE DÉCODAGE DE L'ADN. Cette molécule mystérieuse est un long 
enchaînement (3,5 milliards de molécules environ) d'acides aminés, peu 
variés (iJs sont seulement au nombre de 4), mais dont la succession est un 
véritable programme ou « logiciel ». Une succession de quelques 
dizaines, quelques centaines, ou quelques milliers d'acides aminés 
constitue un gène, et il existe quelques dizaines de milliers de gènes 
nécessaires au programme de construction d'un être humain. 
Du poùtt de vue médical, la connaissance du code génétique va pennettre 
de connai"tre rapidement la cause des quelque 4 000 maladies génétiques 
que nous avons répertoriées jusqu'à présent, dont certaines sont 
extrêmement rares. Une femme sur 200 par exemple possèderait le gène 
capable de déclencher le cancer du sein. Ce qui ne veut pas dire que toutes 
ces femmes auront un cancer du sein ni que toutes les personnes présentant 
un taux de choslestérol élevé mourront d'un infarctus du myocarde. Mais, 

C: l'un comme l'autre, ils sont prédisposés à ces maladies s'ils se trouvent dans 
un environnemem défavorable, notamment au point de we 
alimentaire.Probable que la génétique va nous apprendre que nous sommes 
beaucoup plus gouvernés par nos gènes que nous ne le pensons ... 

A SYNTHÈSE DES PROTÉINES. Une protéine est rormée par une 
ou plusieun chaînes, chacune d'entre elles renfermant un nombre 
variable d'éléments appelés acides aminés. Pour vous représenter une 
molécule de protéine, imaginez un train composé de multiples wagons, 
chaque wagon étant un acide aminé. La protéine est constituée par cet 
enchaînement d'acides aminés. Il n'existe que 20 sortes d'acides aminés : la 

synthèse d'une protéine revient donc à fabriquer une phrase à l'aide d'un alphabet de 20 lettres. Chacun de ces acides 
aminés est « codé » au niveau de l'ADN par une séquence de trois bases consécutives : c'est le code génétique. 
Pour résumer, il faut comprendre la séquence suivante : le code génétique est un langage qui dispose de quatre lettres et 
pennet un très grand nombre de combinaisons. Chacune de ces combinaisons ou gène a pour principale fonction de 
commander la synthèse d'une molécule protéique. Celle-ci est également composée avec un langage limité (20 acides 
aminés). L'enchainement de milliers d'acides aminés constitue la molécule de protéines. 
La synthèse commence donc au niveau de !'ADN, qui s'ouvre en deux, ce qui lui permet de révéler le message que 
renfenne l'agencement des bases azotées. Il va d'abord se former une copie en miroir de ce fragment, qui permettra la 
synthèse de la protéine en question. Cette copie est appelée !'ARN « messager ». Il a pour fonction le transport de 
l'information jusqu'à l'extérieur du noyau, dans le cytoplasme. Là, iJ va être « lu » par d'autres ARN, qui apporteront avec 
eux les acides aminés correspondants. Ceux-ci vont donc s'accoter les uns aux autres, en suivant l'ordre voulu par le code 
génétique. Enfin, divers remaniements sont effectués avant que la protéine n'acquière sa forme définitive. 
Cette fabrication de protéines est continuelle et essentielle au fonctionnement de L'organisme. Toutes les hormones 
indispensables à la vie, comme l'insuline, sont des protéines, qui sont fabriquées en q_uaJité et en quantité 
exactement au bon moment. 
Ainsi, l'ADN est à la base du fonctionnement cellulaire et du corps humain en général. Il est donc indispensable 
que, lonqu'une cellule se divise, les deux cellules filles emportent l'une comme l'autre l'information génétique. 
L'A.R. N. L'acide ribonucléique (RNA dans Ja terminologie anglo-saxonne) est constitué, comme l'ADN, de nucJéotides 
fonnés par l'association entre une base azotée, un sucre -dans ce cas, le ribose- et un phosphate. Les nucléotides sont 
arrangés pour fonner une longue molécule linéaire. Il existe plusieun sortes d' A. R. N. : A. R. N. ribosomaJ, A. R. N. 
de transrert et A.R.N. messager, tous trois impliqués dans la synthèse des protéines. L'A.R. N. est synthétisé, au 
sein du noyau, sur un des brins de l'A. D. N. au coun de la transcription. Chez certains virus, il remplace l'A. D. N. 
comme support de l'hérédité. 



La synthèse des protéines. Les gènes contiennent les informations dont la cellule a besoin pour vivre, informations 
stockées selon un code quasi universel pour tous les êtres vivants. Les ceUules mettent en œuvre le décodage du message 
contenu dans un gène quand elles ont besoin d'une enzyme particulière. L'ensemble du processus se déroule en deux 
phases : la transcription et la traduction. 

a transcri tion. Pour être traduit, le message doit d'abord 
Atre transcrit sur une molécule capable de véhiculer 
'information hors du noyau cellulaire. La suite 1/es 

uc/éotides composant un gène est transcrite sous forme 
'une molécule d'A R. N. appelé « messager ». Cette 
ranscription est réaJisée par une enzyme, l'A.R. N. 
olymérase, qui synthétise la molécule d' A. R. N. 
essager en attachant les uns à la suite des autres des 

ucléotides (il s'agit de ribooucléotides, propres à 
'A. R. N.). L'ordre d'eocbaîoement est détenniné par 
es bases azotées des nucléotides de l'A. D. N., en accord 
vec la loi d'appariement de Watson-Crick: en face 
'uo G (guanine), l'A.R. N. polymérase met un C 
cytosine) et vice versa ; en face d'un T (thymine), elle 
et un A (adénine) ; simplement, eo face d'un. A, elle ne 
et pas un T mais un U (uracile), base propre à 

'A.R.N. 
traduction. Ainsi formé, l'A. R. N. messager quitte le 

oyau et migre dans le cytoplasme. n entre en contact avec 
es organites (n.m., ou organelle n.f, chacun des éléments 
· érenciés constituant la cellule : noyau, centrosome,
·tochondries, etc.), appelés ribosomes, qui vont assurer la
euxième phase du décodage, Ja traduction de l'A R. N.
essager en séquence d'acides aminés. La machinerie

iochinriq11e du ribosome met en regard de l'A. R N.
essager les petits A.R.N., dits A.R.N. de transfert,
ortant chacun un acide aminé, et accroche ainsi les acides

aminés les uns à la suite des autres en fonction des codons (unité constitutive de la molécule d'A D. N., déterminant la 
synthèse d'un acide aminé déterminé) se succédant sur l1A. R. N. Messager (et selon la correspondance codons-acides 
aminés définie par le code génétique). 
Les particularités des 
eucaryotes. Ce système en 
deux étapes est à l'œuvre 
chez tous les êtres vivants, 
procaryotes et eucaryotes. 
Chez les organismes 
eucaryotes (cellules à 
noyaux), le processus de 
codage et de décodage de 
l'information génétique est 
un peu plus complexe. On 
sait en effet, depuis 1977, 
que les gènes des eucaryotes 
comprennent des parties 
codantes (ou exons) et des 
parties « non codante.,; » 
(ou introns). La 
transcription donne un 
A. R. N. pré-messager qui 
contient exons et introns 
Ensuite vient une phase 
d'élimination des introns et 
d'épissage (raccordement) 
des exons, qui donne un 
A R. N. messager 
susceptible d'être décodé oytosine 
nocmalement par la 
machinerie ribosomique. 

ohaîne 
de ruoléotides 

guanine 



Vitamine BI 2 ou L2, (cyano)cobalo.mine (=, coball P) qui se mesure en millionièmes de grammes suffisants pour être 
• ANTI-ANEMIOUE, indispensable à la synthèse des protéines, à la syntltèse de /'ADN 
METABOLISME Tonus et forme : contribue au bon état des ceJ/11/es nerveuses, donc 
IB!..m, «bonne» pour : système nerveux (aclion régulatrice*), défenses immunitaires ... 
FORMATION DES mais aussi pour croissance et régénération des tiss,u muscullrires, pea11, chei'fna ; 
OLOBUUS ROUGES se fixant dans le/oie, prévient ou guérit Ja déginéresc(!TlCe graisseuse • 

un rôle dans fécondité et production de lait mateme~ stimule la croissance ... 
Pour résumer, B 12 est l'un des acteurs principaux de très nombreuses réactions orgamques par sa participation 
à une grande quantité d 'en .. --ymes, à l' hématopolèse (fabrication sang), également au métabolisme des lipÏde.s, glucides .. 
• B 12 est utilisée aux États-Unis pour lutter contre les maladies mentales 

De carence rare, son absence se traduit donc par de l' anémie · anémie de Biermer (~+ •), m11ladie graw 
accompagnée de fatigue, asthénie • due au manque d 'oxygéna11011 des cellules cérébrales, troubles digestifs 
,liarrhées ... , perte d 'appétit anoraie, gêne respiraJoire : dyspnée. douleurs muscuimres, troubles neurologiques : 
paresthésie (sensation anormale, ressentie sur la peau, de fourmlUemenls., raideur, engourdissement. .. non douloureux 
mais désagréables, traduisant une atteinte des fibres nerveuses), troubles de la sensibi/itis profonde, grande nervosité, 
perte de mémoire ... Il y a CJ1rcnce en viL 812 avec les « biguanides » (antidiabétiques pour non-insulinodépendants) ; 
la pilule contraceptrve et les somnifères la détruisent. 

Pas de toxicité connue, même à forte dose 
On la trouve : + protéines animales : abalS (/01e, rognons, cœur, cervell~ langue), viandes de boucherie, 

jaune d 'œuf. produifs laitiers : creme, fromages. , poissons · Sardine en conserve .. , coquillages · Hui1re, Palourde, 
Bulot, Bigorneau, Moule, Crabe et crustacés ... ; probablemem da11s les céréales gennées ... 
La présence de 812 dans le Tamari, sauce de Soja fermentée traditionnelle du Japon, n'est jamais citée parce que peu 
connue ; c'est la lacto-fermen1ation, à laqllelle est soumi.-.e sa p-riparanon, qui synthéli:,e 812, no,i décelable dans le 
Soja : + Shoyu (sauce Soja fermentée avec Froment) ... et toutes les préparations à base se Soja lacto-fennenté 
devraient se trouver dans tous les repas des personnes à « tendance végétuienne », à plus forte raison 
<< végétalienne >>. pour pallier les carences éventuelles, cette vitamine étant absente, ou presque, du règne végétal. 
Relativement stable à cuisson (chaleur)/conservation, sensible à lumière (oxydation), 812 est détruite par l'alcool. 

On l' utmse ... 
- AIR adulte : estimés à 3-6 µg maxi,. mais des doses plus importantes ne peuvent faire que du bien. .. ; 
femme enceinte . jusqu'à 50 ug (i'); l'enfant natl avec. dans son foie.. la quantité nécessaire à ses 3 premières années -
. dans Je traitement de l'anémie de Biermer qui nécessite des doses très faibles de B12, 2.000-3.000 µg / semaine, par 

voie intramusculaire, jusqu'à correction de l' anémie, puis l fois I mois, à vie (il est prudent de surveiller la muqueuse 
gastrique par fibroscopie / 2 ans, la maladie pouvant favoriser l'apparition de polypes susceptibles de dégénérer) : 
par contre, on l' utilise jusqu'à 20.000 µg / jour lorsqu'on recherche une a-c:tion antinévralgique. 
B 12 est également présente dans la plupart des « fort.ijianL5 » classiques, 
sans aucun fondement, çar quasiment inactive par voie buccale, sufrmmment tout de même pour masquer la 
maladie ( de Biermer) et en rendre le diagnostic plus diffiçile . , 
aux femmes enceintes(~) et à ceux qui traînent une/a/igue persistanu apparemment sans cause, iJ est conseillé de faire 
régulièrement des cures de levure de bière vivante qui apportera wu.tes les vitamines tlu groupe B sous forme 
faciJemenl assimilable , dans le 2..,,. cas, penser à faire effectuer une numération globulaire 

Ses associations . besoin de l'ensemble du complue des << vitamines B », particulièrement : 
B9 (acide folique) avec qui elle partage son action .sur la formule .sanguine et fer et cuivre agissent en lynergie m,ec 
B12 et 89 pour la règénération des globules rouges du sang ; 81 et 86, fréquemment pour leurs propriétés 
11e11rolog,q11es (douleurs nerveuses, relativement efficaces à forte dose). Le cobalt est l 'un des constituants de B12. 

•L'anémie de Biermer ou (autrefois) pernicieuse, se traduit par une grande pâleur, une fatigue irrLense, des troMbles 
tligestifs. Maladie auto-immune due à la destruction des cellules gastriques quj sécrètent l' acide chlorhydrique et le 
<C facteur intrinsèque >>, l'absence de ce dernier provoquant 11ne muuwùse absorption de la vitamine B12, dont l' absence 
a des conséquences importantes, particulièrement sur la vie des tissus à division cellulaire rapide, comme la moeJJe 
osseuse, et entraîne une diminution tles polynuclémres neutrophiles = globules blancs intervenant dans la lutte contre les 
infections, et des plaquett.es, ainsi que l' llpparition de ml.galoblastes = globules rouges de taille > à la normale. 
Le diagnostic s'établit par le myélogramme (examen des cellules de la moelle osseuse) qui révèle une « anémie 
mégaloblastique » avec taux sanguin abaissé de vitamine B 12, tandis que celui de l'acide folique (B9). autre ,,itamini! 
susceptible ,l'expliquer une anémie mégaloblastique, est normal ; l' absence d'acide chlorhydrique et de facteur 
intrinsèque dans l'estomac est mise en évidence, soit par dosage direct dans le liquide gastrique prélevé par tubage, soit 
grâce au test de Schilling, qui permet d'étudier le taux d'absorption intestinale de B L2 et dont le principe consiste à 
administrer au patient, par voie oraJe, de la vitamine B 12 marquée par un isotope, puis à mesurer La quantité de B 12 
éliminée daus les urines (lorsqu'il existe un déficit en B 12, ce test permet d'en préciser le mécanisme) 
• L'asthénie, c'est l'état de faiblesse générale caractérisee par une dinùn_ution du pou voir fonctionnel de I' orgQJlistne, 
non consécutive m, travllÏI 011 à l'effort, et ne disparaissanJ pas avec le repos. 
Diffère de IB. futigue, phé11omè11e naturel, et de l' odynanue, phhtomène ne11romusculaire. 
Plutôt que « asthénie en général », il convient de parler << hais asthéniques », chacun ayant sa cause, .'flomatique., 
psycJ,ique ou réactionnelle. 



Vitamine B15, acide pangamlque : 
non encore reconnue par tous les spécialistes, on ne dispose que peu d'éléments la concernant, 
qui rencontre un grand succès aux USA et a été étudiée de manière assez complète en ex-URSS. 

. la vitamine 
du sportif : 
prévenir et combattre 
/a FATIGUE 

Favorise l'oxygénation des cellules, accroît la résistance à la fatigue: 
en élinu11ant rapideme11t l'acide lactique• produit par le travail musculaire 
et réduit le temps de récupération après un effort. 
Saformule chimique, riche en groupements« méthyles » •, 
la fait conseiller dans des troubles du métabolismes des lipides. 

[* méthyle, radical univalent (CH1), c'est-à-dire qui a pour valence0 J (synonyme : monovalent), 
dérivé du méthane (du grec methu, «boisson fermentée»), gaz incolore (CH!). 
0 La valence (latin valere, valoir) est, en chimie,/e nombre possible des atomes d'une nature donnée 
qui peuvent se lier chimiquement à un atome déterminé; les« électrons de valence » sont ceux d'un 
atome responsable des liaisons de cet atome avec d'autres atomes ... ] 

Aurait également un effet détoxicant et protégerait contre la pollution. 
Russes el Américains lui accordent d'autres propriétés : 

sevrage de l'alcoolisme (avec de très bons résultats)~ 
« amélioration » d'enfants retardés pour la parole, ou même d'enfants autistiques ... 

Aucun symptôme de carence ou d'excès n'est signalé par les différents auteurs ; 
l'alimentation permet, la plupart du temps, d'éviter la carence, 
cependant que, en cas d'activité physique importante, im supplément est conseillé. 

3 Aliments forts : 
l'ama,ufe du ,wyau d'Abricot, où elle fut découverte, riz et céréales complets « bio » ; 
autres sources:+ céréales germées (germe de Blé ... ), levure alimentaire ... 
Les quantités et 

les besoins ne sont pas mesurés. 
Ses associations : 

en synergie avec les vitamines du groupe << B », la vitamine A et la vitamine E. 

1 « lactique», se dit d'un acide-alcool CJ-L-CHOH-COOH, qui. apparaît lors de la fen:nentatioo des hexoses 
sous l'action des bactéries lactiques, et lors de la décomposifÛJn du glycogbte pendant la contractwn 
musculaire (ferments lactiques, ensemble des bacilles isolés de divers produits laitiers, gui transforment les 
hexoses en acide lactique). 
D'OÙ VJENT LA FATIGUE? 
L'effort musculaire conduit à plus ou moins long tenne à un état particulier, la fatigue. On ne connaît pas 
encore exactement toutes les origines de la fatigue musculaire, mais elle est sans doute due à l'associ.ation de 
plusiew'S facteurs. En effet, l'effort musculaire entraîne : 
- une utilisation accrue de glycogène, qui peut susciter un état d'hypoglycémie ; 
- une consommation accrue de lipides, qui conduit à l'accumulation de produits de dégradation, les corps 
cétoniques ; 
- une perte importante d'eau et d'él.ectrolytes, par la sueur, entraînant une /orle baisse du volume sanguin ; 
- une baisse du pH sanguin ; 
- des lisions microscopiques des fibres musculaires. 
la fatigue est le résultat de tous ces phénomènes, en particulier dans les efforts de longue durée (marathon, 
cyclisme, natation). 
Dans les efforts de courte durée, ceux qui font intervenir surtout la voie anaét obie, l'origine de la fatigue serait 
différente. Elle serait due à l'accumulation d'acide lactique dans les fibres, ce qui ralentirait la glycolyse et donc 
la production d'A TP. Cette accumulation d'acide lactique pou"ait être à l'origine de crampes, de sensations 
de fatigue, de douleurs abdominales ou encore de troubles digestifs. 
Mais la fatigue pourrait provenir d'autres sources. Elle pou"ait être due aussi à l'accumulation 
d'ammoniaque, issue de la dégradation des protéint?j; et toxique pour le système nu.veux central, ou 
encore à l'accumulation de produits de dégradation de l'ATP lui-même. Enfin, l'effort entraîne des 
modifications des globules blancs, phénomène dont la signification nous est encore inconnue. 



ATP ADP (sigles) ... 

glucose 

gluoose 6 p 

fructose 6 p 

fruotose 1-6 di p 

p glyoéraldéhyde 

acide i -3 p glyoénque 

acide pyruvique 

oyole de Krebs 

p : radioal phosphate 
N.A.D.: niootinamide adénine dinucléotide 
A T.P. : adénosine triphosphate 
A.D.P. : adénosine diphosphate 

~ Glyco{yse : 
dégradation du glucose sous l'influence d'enzymes au cours des phénomènes métaboliques. 

Le cycle de KREBS, 
carref our métabolique très important permettant la synthèse et la dégradation de nombreux 

composés. P 

glyoolyse 

aoetylC~ 

CoA 
(coenzyme A) 

o.xaloacetat e 
2H+~ 

malate 

Hi) 

fumarate 

2H . -, 
suooinate 

l 

iso-Oitrate 

suooi nyl GoA 

ADP 
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