Les vitamines du groupe B (H), tout comme la vitamine C, hydrosoluble également, ne peuvent dtre emmagasinées et
doivent donc étre consommées quotidiennement pour satisfaire les besoins de I’ organisme.
Facteurs essentiels de croissance tissulaire, ces vitamines interviennent dans des fonctions métaboliques majeures trés
variées et préviennent des affections comme le béribéri (B1) ou la pellagre (PP ou B3).

Elle se trouvent principalement dans : levures alimentaires (biére), cuticule du riz, foielreins des mammiféres.

Vitamine Bl, thiamine ou aneurine : la plus importante...

. antibéribérique Nécessaire au bon fonctionnement des systéme neuromusculaire, cardiaque : ceeur ...
. ASSIMILATION Aide a la lutte contre la constipation («ventre platy) : role essentiel dans la fonction
DES GLUCIDES intestinale. Essentielle au METaBoLIsSME ENERGETIQUE DEs GLucmes (hydrates de carbone),
. INFLUX €t car elle participe & la formation d’une enzyme qui permet d’assimiler cette
EQUILIBRE NERVEUX seule source d’énergie pour les cellules nerveuses : cerveau...

facteur d’appctlt

Son abm enlrame le Béri- berl maladie aujourd’hui pratiquement dlspamc mais qui ﬁu a l'origine de Ia découverte des
vitamines et de leur réle dans | 'organisme, sévissant cependant encore chez certaines populations sous-alimentées (riz décortiqué) des
pays du Tiers-Monde, Orient, et qui se manifeste d’abord par fatigue et amaigrissement, troubles de la digestion, du métabolisme des
glucides, perte d’appétit, douleurs musculaires, baisse des défeases immunitaires... Peut ensuite évoluer sous 2 fortoes : béribéri sec,
qui affecte principalement nerfs et muscles. Principaux symptomes : engourdissement, sensation de bridlure aux jambes, atrophie
musculaire. Dans les cas graves, le malade ne peut plus marcher, ni méme se lever ; béribéri humide, qui se traduit principalement
par une insuffisance cardiaque : le cceur n’arrivant plus a jouer correctement son role de pompe, les veines se congestionnent, des
aedémes apparaissent sur les jambes, parfois sur tronc et visage. En l’absence de traitement, des troubles du rythme cardiaque,
une évolution rapide de l'insuffisance cardiaque, peuvent avoir une issue fatale.

1l ne se rencontre que rarement dans les pays industnalisés, chez les personnes qui ont une alimentation trés déséquilibrée :
alcooliques, certaines personnes égées..., quand l'intestin I’absorbe mal dans maladies intestinales ou le transit est accéléré :

B1 est détruite lors de diarrhées importantes, dans les mialadies graves du foie ou I’organisme a du mal 2 la transformer

B1 est détruite lors d’affections biliaires... ;

les cellules qui soufjrent 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 ; problémes digestifs : diarrhée ;
nerveux : fatigue, anxiété, tendance dépressive, instabilité, perte de mémoire. irritabilité, horreur du bruit... , dermatologiques...
également a I'origine de certaines formes de pofynévrites (douleurs névritiques multiples), paralysies et edémes... Le déficit
s’aggrave en cas d’hyperthyroldie, de maladies infecticuses * (ccrtaine enzymes d’origine bactériennes la détruisent ; le charbon
empécha son absorption intestinale...), d'intoxications, de grossesse *...

Le traitement consiste @ administrer de la vitamine B1 au malade , guérison rapide et, dans la plupart des cas, totale.

La vitamine B1 est détruite par la pilule contraceptive *, le tabac *, le café, I'alcool *;

pas de toxicité connue, le surplus journalier étant éliminé par les urines.

On la trouve : -I’organisme en contient 25 mg dont 1 certainc quantité dans globules blancs ; ne se stocke pas—
+ céréales germées (BIé...) et pain. farines, Muesli, etc., complets
d noter que Bl se niche & la périphérie des graines et dans la partie du germe qui coiffe I’embryon de I’amande, donc, les céréales
traitées pour les débarrasser du son sont dépourvues de cette précieuse vitamine ...
Aussi, en moindre quantité ; abats (cceur), roti de Porc (4-8 fois plus que dans le rdti de Beeuf'!), jambon (cru ou fumé), charcutere,
volaille : Canard..., jaune d’ceuf, poissons, lait (en poudre) et dérivés (beurre, moisissures de fromages : Bleu...), Pois secs, farine de
Soja, Chaitaignes, fruits (secs) : Noix, Pistache, Noisette, Cacahuéte, Amande...
Eten peme quanmé dans d’autres aliments : partie verte des végétaux, légumes (petit Pois, Pomme de terre...), Prune...

m nt A la cuisson (40 % de perte), isgou I u bouillon, détruite & 100°
.etpar la cuisson h I’autoclave ; souffre de I’oxydation a la lumiére, a I’air : sensible aux gxydants, de méme,

sengible & I"acide sulfureux : H*’SQ?, colorant gu additif E 220, aux alcah§ difficile de la conserver dans la cuisson des aliments et la

stenhsatlondmconserves Dcplus, insoluble d n I v des praiss

S)_n l'ugse —AJR Enfant : 0,5 1l mg; @ultc l,4-2 mg ; pour Ies femmes, enceintes * notamment, Qui allaitent, prennent
Ia pilule * persoancs dgées * en cas d'efforts musculaires : plus que vit. C, Bl mériterait le titre de «vitamine de | ‘effort», en cas de
fiévre *..., de méme besoins augmentés si I’gn consomme beaucoup d'hydrates de carbone : sucre et pain blancs, céréales raffinées,

farineux... : cette dose peut tre plus élev:
par exemple : 120 g porc, quelques tranches pain + portion riz complets ou de légumes secs = ration moycnne / journée—,
- dans nos contrées pour ses propriétés antinévralgiques, antinévritiques ou chez les alcooliques |
- aide au traitement de I’herpés (gr. herpein, ramper, s’approcher insidieusement,_ affection chronique due au virus herpes simplex —
herpés circiné, mycose cutanée induite par un trichophyton) ;
- la thiamine est un principe actif cntrant dans médication antispasmodique anticholinergique utilisée pour traiter les incontinences
d'urines comme Isopropamide iodure, éphrédine chlorhydrate, vitamine E... Rappelons que B1 est
dangereuse en solution par voie injectable -> risque de «choc thiaminique» (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 médicales, SAMU : 15 ; Pompiers : 18)
*L ing en vitamines B1 sont trés nettement augmentés par la consommation de tabac et d’alcool
et cette vitamine est d’ailleurs conseillée pour leur sevrage |,
* les personnes fgées doivent augmenter leur prise de Bl pour protéger leur systéme cardio-vasculaire.

Associations conseillées : agit en synergie avec magnésium et le groupe B —pas de vit. du groupe B qui soit isolée dans
un aliment- notamment B2 B3 B9. B1 a besoin de la présence de manganése pour étre assimilée.



Ls premidre vitamine

En 1888, un savant allemand, Lunin. faisant des expé-
riences de nutrition sur des souris, constata que celles-
cl vivaient trés bien avec du lait pur, mais mouraient si
on les nourrissait avec tous les éléments qui compo-
sent le lait, dissociés. Il en conclut que, outre ses é1é-
ments connus, le lait en contenait un, encore mysté-
rieux,” mais Indispensable & la vie. Aprés Lunin,
d'autres expérlences, pratiquées en laboratoire au
début du XX® sidcle, confirmérent ces observations.
A la méme époque, un médecin hollandais, Eijkmann,
soignait (en Indonésie) des malades atteints d‘une
maladie incurable et de cause inconnue, le béribéri :
paratyslg et insuffisance du caeur. Désolé de son
impuissance & les guérir, Eijkmann passait un jour
dans la cour de I’'hdpital quand il remarqua les poules
.de la basse-cour qui, comme ses malades, étaient
paralysées. Quelle prl?ige commune avaient la mala-
die des hommes et celle des animaux ? Peut-&tre l'ali-
mentation, pensa Eijkmann : poules et malades étaient

Peu de gens s'attendent 8 trouver des vitamines
dans leur rétl. Celul de porc, cependant, est parmi
les aliments les plus riches en vitamines B, cent
fois plus que le rbti de basuf, par exemple.

nourris au riz décortlqué. Il administra alors aux poules
du riz complet ; leurs troubles guérirent de fagon spec-
taculaire. Le mé&me 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 I'on parvienne a |'isoler de
I'écorce du riz. Le savant qui y réussit, en 1912, Funck,
I'appela une svitamines: c'est-a-dire une «8mine »
nécessaire a la vie, et cette premidre vitamine identi-
fiée prit te nom de 8'. 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 a la vie.

L.a formule chimique de la vitamine B' a été trouvée en
1931, et on a appris & la fabriquer artificiellement en
1936.

Aliments les plus riches en vitamine B’

. Vitamine 8!
Aliments (en mg pour 100 g)
Levure de bidre séche 9,69
Porc rdti 1.04
Jambon cru 0,96
Pois secs 0.87
Jambon fumé 0,78
Farine de soja 0,77

B la Vitamine Bl qui intervient dans la
transformation du glucose, principale source
d'énergie du cerveau,

Un casse-crodte peut, selon sa composition, faire
varier I'apport en vitamine B' dans un rapport de 1
412:

100 g de pain complet 0,25 mg de 8!
cdtelette de porc de 100 g 0,80 mg de 8'
1/4 de litre de jus d'orange 0,17 mg de 8!

Total en thiamine 1,22 mg
100 g de pain blanc 0.08
filet de beeuf de 100 g 0.01
1/4 de litre de jus de pomme 0.01

Total en thiamine 0,10




Vitamine B2, ribaflavine ou laciaflavine cntre dans la composition de nombreux systémes enZymatiques qui la rendent..
essentielle ay METARONISME DES GLUGDES, UPDES, IROTIES

'G?;:S;éﬁi‘;TION parucipe a la distributinn d'txeacr récessaire au bon fnnctionnement cellulaire
responsable de la décomposition de I'hémoglobine

. équilibres nutritif lavorisc la cruissance, lutte contre vieillissement  régénération — santé — beaute des tissus

e neuro-musculaire troubles cutanés et muqueux parsa parucipation a la synthése protéique ,

(assurc ct / ou) améhore unc (boanc) vision de nuit
A «consommen aussi s sujct aux crampes musculaires B2. imponanic pour les phénomeénes dc respiration cellulatre.,
On manquerait rarement de vitanune B2 chez les bébés nourris au lait artificicl .. Cependant, les carenees en vitamine B2
sont asscz mal appréciées par nutritionnistes et médecins, en raison de son tmbrication dans de nombreux metabolismes. et scraient alors
générabisces.. Les symptomes géneralement retenus sont : altération de la texture de la peau (qui cst res séborrhéique), dermite
pellicules, ongles ternes et cassants, lésion des muqueuses (Iévres, nolamment, avec languc trés rouge), oculaire (vaisscaux apparents
sur la carnée) de conjoncinvite a cataracie, iroubles de la crotssance ruite par alcogl, pilule contraceptive, situations i

Pas de loxicité connug, méme a haute dose  eliminée par I'urinc. colorée cn jaune lorsque B2 est en exces
Om la tgouve - + viande de bocul, abars (caarr), paté de foie, crabe, poissons gras Sardine | juune d’auf, lait (en

poudre ou cru  ce dernier se conserve peu) et dérivés Roquefort, Comembert, Blew Brie, chocolat au lait . ; légumes : champignons,
Soja . germes de céréales Blé . , pain complet au lexain, fruits oléagineux comme Amande, pite d’ Amandc, Chataigne.. |, kiwi

- S}mhew en peme qmmmé par la flore mu'slmale suffisante mats empéchant les carences
détnute si produit stocké¢ dans récxplcnl trnnspnrcnl

Op 'uulise.. -—AJR dulm 1.2 -2 m[, an un' uotidien lc ou |
34 fo + alimen i g . cn cures réguliéres Mﬂm
sesse allaien végélalien + 4 -  dans certains ahments (marganne ) pour leur donner une coulenr jaune

En tbérapeutique, ne s'emploie guére, sinon en dermatologie et stomatologie : « Béflavine »
Associapons - tout le groupe B, cn particulier Bl symergze, ct B6 : e phosphore potentialise son action

Vitamine B3 ou PP («Pellagre Preventing»), acide nicotinique ou niacine, nicotinamide, « la + stable » . Wﬂ
mais sensi lumiére, indispensable 8ux METABOLIOW: CELLULARE. (ranspori ¢l FRADUCTION D'Exerar., dc chaleur des aliments :

favorise I"assimilation des glucides, protéines, hiptdes {entre dans composition d’enavmes spécifiques),
SYNTHESE. D HORMONES (gonades, thvroide, pancreas) :
intervient dans la CROISSANCE . SYSTEMES NERVEUX €t DIGES1IF , VROTECTRICE DB LA PEAU
prévient les engelures, désensibilise au soleil, LA vilamine contre rougeurs diffuses, pean épaisse, pour 1" entretsen d'une belle peau. .
B3 jouc un réle socondaire, mass, tntervenant dans les mecanismes d ‘oxygenation cellulaire (transport de O; vers les ccllules), son
assistance est fort utile qui aide tes cellules a miesx wtiliser I'énergie fournie par les autres vitamines .
protége coatre les accidents vasculaires et cardiaques cn réduisant (8 haute dose) le taux de cholestésol sanguwn.

Su carcnge. rarc sous nos climats, entrainc la pellagre, «peau rugueuses, maladie grave qui assode troubles mentaux
(démence précoce, schiwphrénie, hallucinations, instabilité émotionnelle, dépression), digestifs (diarrhée, gastrite) e lésions de

, Anti-pellagreuse
prévention et soin

la peau (sans traitement, conduit G lu mor1) ct existe a |'état i ns les régions gu I'alimentati i Mals *
en protéings anima rticuliérement en tryptophane eur de la vitami
Cette carence s'associc assez souvent en une cagence en yit. du groupe B, notamment dans | algoolisme chronigue

Les autcurs américains détinissent lcs carences cn B3 parles « 4 D diarrhée, dermatite, démence. déces » .
son abscnce provoque en cffet des troubles cutanés trritanons de 1a peau aux endroits ot clle est (rop) exposée au solell (cryvthéncs
de photosensibilisation), rougeurs. démangealsons, épaississemens , digestifs aphtes, diarrhées, vomissements, irritations de
I'estomac avce langue notre. |, nerveux et meniaux, parfois séricux comme hallucinanons (signalé par plusicurs auteurs), sensation
d'épuisentent. insomnie, manx de téte, confusion et dépression, rroubles de la mémaire, atteinte des nerfs des membres inférieurs
Le traitement repose sur I'administration de vitamine PP, sans danger sous forme de « nicotinamide » :
50-101) mg (P), pour compenser des carences, et sur un régime suffisamment riche en protéines animules

pas d hvpervitamingse avec PP sous forme alimeataire, le surplus de niacine etant éliminé par les urincs.
cependant qu'elle fait courir d'impertanis risques en surdosage exaréme de légers érythémes peuvent déja apparaitre a la dose de
100 mp /_pour on reléve un cas d'iciére a la dosc de 750 mg / jour A parur de 3 g / jour / plusicurs annees, 30-50 % des personnes
traitées présentent des signes brologiques d’atteinte hépaityue, de plus, dc nombreux problémes dermarologiques ont ¢i¢ observés a
ces doses - prurit, cxanthéme (nm , grexanthéma, cMorescence. éruption cutanée accompagnant ocrtaines maladies infecticuses
rubdole. scarlatine, rougeole, varicclle ) ou hyperkératose . a ces tres fories doscs de 3-7.5 g / jour / 100 semaines (= 2 ans) des ulcéres
d'estomac se manifcstent dans 13 % des cas Le plus suge est de ne jamuais dépasser la dose de 75 mg / jour (P).

On la trouvg. Source endogéne par synthése dans |'organisme, stockée dans tous types de cellules + pas de cavence si
I'alimentation st variée, équilibrée en acides aminés *, pas trop grasse + uliments protéinés (viandc blanche. poissons, | euf
1.8 mg) : Soja Blé germé, céréales complaes. pain complest au levain (1 c.a s son blé ou | tranche pan seighe = 1.3 mg) légumes
ceréales complétes + légumineuses = apport en acides uminés . fruits (secs) Amande. Abricot, Darte, Figue, Kint . abats
* L’alimentation actuelle est rarement carencée en B3, mais une carence en tryptophane (), ou une limitation de ces acide aminé
essentiel, apparnir comme un frein d son action  c’est cette carcnce dans certaines céréales, comme le Mals par ailleurs fourni en
B3, qui a amené a la découverte de Late wtamme d’au 1 mlérét trés relanf da abau, riches #-H en 83 mau sans rryplophane
On peut donc conclure que ilj

Onluulisc .- AJR* -l8 oins vanabl tivite iévre, infection, siress
-10gns 6-11mg,; me «® l-."quivalcm niacine » = somme des cffets vilamniques des 2
substances @ partir desquelles se constitue B8 | une se trouve dircctcroent dans | alunentation. 'autre dont étre metabolisée a par tir
du trvptophane d) - - en France, & utrc d’appount dans le iraiiemeni de certaines colopathies fonctionnelles, et 1'un dc ses

- dénves, « Nicyl», posséde des propriérés vasodilatatrices froubles cardio-vasculaires, dc mémoire
- peau particuliérement sensible uu soleil prendre B3 avant de s'cxposer au soleil
Associapions * ¢n synergie avec Bl B2 B6 + réyime riche en acides aminés essentiels = synrhéve (roprescntant les 2/ 3 des
besamns) de B3 d partir du tryptophane . phosphore - également une place importante dans les métabolismes de B3









Vitaniine B7, méso-inositol, souvent assimilée aux vitamines I et / ou J . mémes composantes (¥#).

. troubles digestifs Participe a la formation des globules rouges : conseillée dans certaines anémies.
d’origine Reéduit le taux du cholestérol sanguin et protége contre 1'athérosclérose.
Sfonctionnelle Propriétés antitoxiques efficaces : empoisonnements par les métaux lourds (plomb.. ).

Participe au fonctionnement normal du muscle strié: la cellule musculaire striée
squelettique assure les mouvements du squelette et montre une alternance réguliére de bandes sombres transversales.
Les myofilaments se regroupent en de nombreuses myaofibrilles cylimdriques. Au microscope électronique, les
myafibrilles sont constituées d'une succession réguliére de petits cylindres, les sarcoméres, qui expliquent la striation. La
contraction est commandée par le systeme nerveux de la vie de relation, qui est mis en jeu soit par la volonté, soit d'une
maniére auiomatigue ou réflexe. La cellule musculaire strice cardiaque posséde les mémes striations el sarcomeres que
le muscle squelettique. Sa conrraction est autonome mais peut étre accélérée ou ralentie par le systéme nerveux végératif.
B7 aurait également un réle dans la pousse des cheveux, la reproduction et la lactation.

Aucune carence connue .
elle se manifesterait par des troubles digestifs fonctionnels et de I'anémie ; moindre résistance générale.
Chez le Rat, une carence artificielle se manifeste par une chute des poils et une farigue intense

Pas de toxicité connue.

On la trouve : + présente +++ dans les protéines végétales | animales |
céréoles germées et complétes, tubercules, Epinards, Soja, lait, mélasse. .

On I'utilise... - aucun chiffre 7 ’existe sur les besoins -

- dans le rraitement de certaines affections hépatiques, sans preuve d’efficacité toutefois |,

- en association, essentiellement, avec cuivre et fer dans le traitement des anémies.

Vitamine 1. inositol, factewr de croissance, souverst confondue avee J sous le nom de B7 dont elles sont trés proches.
Toutes 2 associées au groupe B, elles sont des constituants de la \écithine (voir phosphore).

Substance cyclique a 6 atomes de carbone, dont chacun porte une fonction alcool, I'inositol (n. m.) entre dans la
constitution de phospholipides animaux, végétaux et bactériens.

Son hexaphosphate est I'acide phytique, réserve phosphorée des graines souvent liée a des protéines

« grains d'aleurone » (n. m.), réserve de cerraines graines. comme celles du Ricin et des Graminées. vacuoles
déshydratées a contenu surtout protéigue i, ala rermination, se réh dratent et leurs rotéines sont hydrolysées).

. constituant essentiel Mobilise les graisses, évite leur accumulation dans le foie
ddes MEMBRANES le protége contre une dégénérescenee graissesse |
CELLUL AIRES permet I'abaissement du taux de cholestérol et

son role au sein des cellules merveuses cérébrales : tonique nerveux.

Chez I'amimal. sa carence emtraine une alopécie et un arrét de croissance.

Les signes de carence sont : fatigue générale entralnant dépression ou sensation de surmenage, eczéma

I1 n'y a pas de toxicité reconnue.

On la trouve : + Sésame, Soja, graines germées,
ceréales complétes, Epinard, Pamplemousse, Raisin, suc de Canne complet, jaune d’ceuf...

On I'utilise ; aucun chifie » ‘est donné pour les besoins ; la dose de 1 g / jour est parfois avancée.
- L’inositol est utilisé en thérapeutique en tant que facteur lipotropique
lipotrope, se dit d’une substance qui empéche I’accumulation des lipides, notamment dans le foie |
c'est le cas de la choline (P) er de la hétaine, cette substance azotée a 3 groupements -CH3 ¢t intervient dans la
synthése de la lécithine en mobilisant les lipides stockés par le foie, et qui s‘accumule dans la Betterave.

Ses associations : en synergie avec |’ensemble des vit. du groupe B, avec la vitamine J et les vitamines F

Vitamine J, choline, préventif de la dégénérescence graisseuse du foie, trés procke de I et B7,
corps (alcool) azoté trés important dans le fonctionnement du systéme nervewx présent dans l'organisme, notamment
dans les tissus animaux et végétaux. a I'état libre : UN ROLE PROTECTEUR O LA CELLULE HEPATIQUE, OU surtoutl sous forine
d'esters. telle I'acétylcholine son dérivé acétylé médiateur chimique de l'influx nerveux  (Jibéré par les nerfs
parasympathiques), dans certaines graisses animales : lécithine (4®), sphingomyélines :
. protectrice du FolE ~ “~<comme 1. J empéche les dépits de cholestérol et la fivation par le foie des graisses,
et des vAISSEAUX de méme, permet |’élimination des substances toxiques
composant de la lécithine (¢), c’est elle qui intervient dans le processus de la mémoire |
a une action calmante par équilibrage du systéme nerveux
et serait efficace dans le traitement de certaines démences précoces (maladie d’ Alzheimer).
La carence est mal située, mais elle laisserait apparaitre un mal-ére général. avec un taux de cholestérol élevé,
une mauvaise mémoire, une certaine agitution nerveuse .
des troubles hépatiques avec tendance a la cirrhose, sont imputables a cette carence.
Toxicité : a trés haute dose, plus de 5 g / jour : nausées, vomissements, diarrkées.
On la trouve : + Sésume, Soja, Blé germé, jaune d’aeuf, Betterave, graines germées, légumes verts, Citron..
On I'utilise — aucune dose officielle pour les besoins : 0,5-1 g / jour semble une dose souhaitable —
- en thérapeutique sous forme de sels comme lipotrope : réduit en particulier la surcharge graisseuse du foie
Ses associations : en synergie avec |'ensemble des vit. du groupe B, avec la vitamine [ et les vitamines F







Vitamine B9 ou BC, BG, L1, acide folique, folate ou folacine, biochimiquement apparentée a Bl2,
son nom vient de son abondance dans les feuilles des végétaux...

. aide a lutter Un réle essentiel dans d’importantes réactions biologiques : nécessaire aux
contre I’ ANEMIE Sformation des globules rouges : érythropoicse et

équilibre de la formule sanguine,
reproduction cellulaire, synthése d’ADN (dans le noyau cellulaire)...
Un réle 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 B12 (voir) et comme elle « facteur antipernicieux » |
elle protége contre les parasites intestinaux et les empoisonnements |
pour certains auteurs, 1’acide folique posséderait un pouvoir anticancéreux...

Sa carence peut provoquer une anémie, des problémes intestinaux,
en cas de troubles de malabsorption et / ou de terrain déficient : dans certaines atteintes du foie et
Satigues sévéres ..., de régime alimentaire insuffisant : mode de cuisson (?) 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 durée,
la femme enceinte, sa principale carence nutritionnelle :
manger des aliments qui en sont riches (®) et prendre des suppléments de levure de biére.
Certains _métaux : fer, cuivre, manganése.... les sulfamides, les pilules contraceptives
participent a la destruction de B9.
La carence avérée est signée par un retard mental important accompagné de diarrhée et d’anémie.

Pas de froubles consécutifs a une dose importante.
Il faut cependant équilibrer son apport avec celui de la vitamine B12.

On la trouve...
tres répandue dans la nature :
+ abats : ris de Veau *, rognons *, foie de volaille... , les volailles *, viande de boucherie *, céréales
germées : blé..., complétes, légumineuses *, légumes crus (verts, a feuilles) : Cresson, Pissenlit,
Persil, Mache, Endive, feuille d’E:‘pinard, Asperge, Brocoli ; fruits : Cacahuéte, Amande, Noix,
Chataigne ; jaune d’eeuf, lait, les fromages a croiite * : Brie, Saint-Marcellin. ..
* On y trouve I’acide folique en quantités plus importantes sous forme de « polyglutamate » ...
Compléments alimentaires riches en chlorophylle...
Sensible a la cuisson : A grande eau ou les Iégumes perdent leur acide folique, et a la lumiére.

On [’utilise
— AJR adulte : 200-400 pg, 1 mg (= 1000 pg) : femme enceinte ou qui allaite
s’obtient sans peine pour peu que I’on consomme / jour des légumes verts « bio » crus en salade —
contre le psoriasis en association avec B12 et C : une action positive.

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










ACIDES NUCLEIQUES, acides phosphorés qui comptent parmi les constituants fondamentaux du noyau de la cellule,
de la matiére vivante, et forment les supports du message héréditaire : I'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 désoxyribonucléigue (DNA dans la terminologie anglo-saxonne) est un des constituants chimiques
essentiels de la cellule, contenu dans le noyau. 1l est constitué de nucléotides (n.m.), produits de l'union d'un nucléoside
(hétéroside ou glucoside -oside formé d'oses et d'un composé non glucidique- résultant de I'union d'un pentose avec une
base purique ou pyrimidique) avec l'acide phosphorigue 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, chaine) en forme de double hélice. Quelques virus
possédent une chaine courte monocaténaire. L'A. D. N. est le support moléculaire des génes. En régle 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'%) chez la mouche, 5,86
chez le chien et 7,3 picogrammes pour une longueur totale de 2,36 m chez I'homme.

“© Chaque molécule d’ADN, si on la déroulait, mesurerait environ 1,50 métre

LE DECODAGE DE L'ADN. Cette molécule mystérieuse est un long
enchainement (3,5 milliards de molécules environ) d'ecides aminés, peu
variés (ils 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 géne, et il existe quelques dizaines de milliers de génes
nécessaires au programme de construction d'un étre humain.
Du point de vue médical, la connaissance du code génétique va permettre
de connaitre rapidement la cause des quelque 4 000 maladies génétiques
que nous avons répertoriées jusqu'a présent, dont certaines sont
extrémement rares. Une femme sur 200 par exemple posséderait le géne
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,
"‘“:l’:: I'un comme l'autre, ils sont prédisposés a ces maladies s'ils se trouvent dans
un environnement défavorable, notamment au point de vue
alimentaire.Probable que la gén€tique va nous apprendre que nous sommes
beaucoup plus gouvernés par nos genes que nous ne le pensons...

A SYNTHESE DES PROTEINES. Une protéine est formée par une
ou plusieurs chaines, 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
enchainement d'acides aminés. 1l n'existe que 20 sortes d'acides aminés : la

synthése d'une protéine revient donc a fabriquer une phrase a l'aide d'un alphabet de 20 lettres. Chacun de ces acides
aminés est « codé » au niveau de '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
permet un trés grand nombre de combinaisons. Chacune de ces combinaisons ou géne a pour principale fonction de
commander la synthése 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 synthése commence donc au niveau de I'ADN, qui s'ouvre en deux, ce qui lui permet de révéler le message que
renferme I'agencement des bases azotées. 1l va d'abord se former une copie en miroir de ce fragment, qui permettra la
synthése de la protéine en question. Cette copie est appelée I'ARN « messager ». Il a pour fonction le transport de
l'information jusqu'a l'extérieur du noyau, dans le cytoplasme. L4, il va étre « lu » par d'autres ARN, qui apporteront avec
eux les acides aminés correspondants. Ceux-ci vont donc s'accoler les uns aux autres, en suivant l'ordre voulu par le code
génétique. Enfin, divers remaniements sont effectués avant que la protéine n'acquiére sa forme définitive.

Cette fabrication de protéines est continuelle et essentielle au fonctionnement de l'organisme. Toutes les hormones
indispensables a la vie, comme l'insuline, sont des protéines, qui sont fabriquées en qualité et en quantité
exactement au bon moment.

Ainsi, I'ADN est A la base du fonctionnement cellulaire et du corps humain en général 1l est donc indispensable
que, lorsqu'une cellule se divise, les deux cellules filles emportent I'une comme I'autre I'information génétique.

L'A. R. N. L'acide ribonucléigue (RNA dans la terminologie anglo-saxonne) est constitué, comme I'ADN, de nucléotides
formés par l'association entre une base azotée, un sucre -dans ce cas, le ribose- et un phosphate. Les nucléotides sont
arrangés pour former une longue molécule linéaire. Il existe plusieurs sortes d'A. R. N. : A. R. N. ribosomal, A. R. N.
de transfert et A. R. N. messager, tous trois impliqués dans la synthése des protéines. L'A. R. N. est synthétisé, au
sein du noyau, sur un des brins de I'A. D. N. au cours de la transcription. Chez certains virus, il remplace I'A. D. N.
comme support de I'hérédité.



La synthése des protéines. Les genes contiennent les informations dont la cellule a besoin pour vivre, informations

stockées selon un code quasi universel pour tous les étres vivants. Les cellules mettent en ceuvre le décodage du message
contenu dans un géne quand elles ont besoin d'une engyme particuliére. L'ensemble du processus se déroule en deux
phases : la transcription et la traduction.

La transcription. Pour étre traduit, le message doit d'abord
tre transcrit sur une molécule capable de véhiculer
I'information hors du noyau celluluire. La suite des
ucléotides composant un géne est transcrite sous forme
dune molécule d'A. R. N. appelé « messager ». Cette
ranscription est réalisée par une enzyme, I'A. R. N.
polymérase, qui synthétise la molécule d'A. R N.
messager en attachant les uns a la suite des autres des
nucléotides (il s'agit de ribonucléotides, propres a
I'A. R. N.). L'ordre d'enchainement est déterminé par
es bases azotées des nucléotides de I'A. D. N., en accord
avec la loi d'appariement de Watson-Crick: en face
d'un G (guanine), I'A. R. N. polymérase met un C
cytosine) et vice versa ; en face d'un T (thymine), elle
met un A (adénine) ; simplement, en face d'un A, elle ne
et pas un T mais un U (uracile), base propre a
'A.R. N.

La traduction. Ainsi formé, I'A. R. N. messager quitte le
noyau et migre dans le cyroplasme. 11 entre en contact avec
Glldes organites (n.m., ou organelle n.f, chacun des éléments
différenciés constituant la cellule : noyau, centrosome,
itochondries, etc.), appelés ribosomes, qui vont assurer la
deuxiéme phase du décodage, la traduction de I'A. R.N.
messager en séquence d'acides aminés. La machinerie
biochimique du ribosome met en regard de I'A R N.
messager les petits A. RN, dits A.R. N. de transfert,
portant chacun un acide aminé, et accroche ainsi les acides
aminés les uns a la suite des autres en fonction des codons (unité constitutive de la molécule dA. D. N., déterminant la
synthése d'un acide aminé déterminé) se succédant sur A R. N. Messager (et selon la correspondance codons-acides
aminés définie par le code génétique).
Les particularités des
eucaryotes. Ce systéme en

deux étapes est a l'ceuvre

chez tous les étres vivants,
procaryotes et eucaryotes.

Chez les  organismes
eucaryotes  (cellules a
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 genes des eucaryotes
comprennent des parties
codantes (ou exons) et des

parties « non codantes »

(ou introns). La
transcription  donne  un

A. R N. pré-messager qui
contient exons et introns

Ensuite vient une phase  thpymine
d'élimination des introns et [
d'épissage  (raccordement)

des exons, qui donne un

—
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A RN messager T
susceptible d'étre décodé  cytosine guanine
normalement par la ¢

machinerie ribosomique.
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