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Alimentation vitamines, sels minéraux,
 et oligo-éléments
 Sources alimentaires de Magnésium
 Aliments Quantité de magnésium
 Bigorneaux (100g) 300 mg
 Chocolat noir (30g) 35 à 87 mg
 Farine de soja (100g) 285 mg
 Escargots (100g) 255 mg
 Noix de cajou (40g) 100 mg
 Amandes (30g) 76,5 mg
 Haricots verts, flageolets (150g) 270 mg
 Riz complet sec (100g) 106 mg
 Epinards (200g) 92 mg
 Moules (400g) 68 mg
 Lentilles cuites(200g) 64 mg
 Pâtes sèches (100g) 59 mg
 1 banane 45 mg
 Pommes de terre cuites (200g) 36 mg
 Chocolat au lait (30g) 32 à 40 mg
 Flocons d’avoine (30g) 33 mg
 2 tranches pain complet (40g) 32 mg
 Cacao Poulain (20g) 31 mg
 Céréales au blé complet type Weetabix (2 portions) 29 mg
 5 à 6 pruneaux (50g) 25 mg
 Lait demi-écrémé (200ml) 20 mg
 Eaux minérales Quantité de magnésium par litre
 Hépar 110 mg
 Badoit 95 mg
 Contrex 86 mg
 Arvie, Quézac 85 mg
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Sources alimentaires de phosphore
 De nombreux aliments sont riches en phosphore, ce qui explique que le risque de carence est très faible. Il est très facile d’apporter quotidiennement à son corps les AJR nécessaires en phosphore.
 Le phosphore est très largement présent dans les aliments, surtout dans les aliments riches en protéines. On le trouve dans les produits laitiers tels que le lait et le fromage, mais aussi dans le jaune d’œuf, le chocolat, le poisson, le foie, certains légumes, les légumineuses, les fruits séchés (surtout le pruneau), dans les céréales complètes … et les sodas, notamment ceux à base de cola.
 Aliment Teneur en phosphore
 Quinoa (100g) 421,5 mg
 Lait demi-écrémé (200ml) 170 mg
 Pâtes (100g) 149 mg
 Riz complet (100g) 133 mg
 Flocons d’avoine (30g) 114 mg
 Céréales complètes type Weetabix (2 portions) 101 mg
 Cacao poulain (20g) 49 mg
 Potiron (100g) 28 mg
 Fraise (100g) 23 mg
 Sources alimentaires de potassium
 De très nombreux aliments courants sont riches en potassium. Une alimentation normalement équilibrée doit donc être à même de combler les besoins naturels de l’organisme en potassium. On trouve le potassium surtout dans les légumes secs (haricots blancs, lentilles), les légumes (bettes, épinards, pommes de terre, chou, champignons, avocats…), les fruits (bananes, abricots, agrumes, cassis, …) et les fruits secs (noix, amandes, pistaches, dattes, figues…). Mais de façon générale, tous les aliments en apportent de manière importante sauf les corps gras, qu’ils soient d’origine animale (beurre, crème fraîche), végétale (huile,
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végétaline) ou mixte (margarine), car ils en sont pratiquement dépourvus. Il est ainsi très présent également dans la viande, les poissons maigres et surtout gras, le chocolat et les céréales complètes. Il est donc assez facile d’atteindre les AJR en potassium.
 Aliment Teneur en potassium
 Lentilles (100g) 810 mg
 Datte séchée (100g) 790 mg
 Epinards (100g) 662 mg
 Avocat (100g) 650 mg
 Champignons (100g) 520 mg
 Noix (100g) 450 mg
 Abricots (100g) 440 mg
 Artichaut (100) 430 mg
 Pommes de terre (100g) 420 mg
 Banane (100g) 420 mg
 Lapin, mouton (100g) 380 mg
 Petits pois frais (100g) 370 mg
 Cassis (100g) 370 mg
 Boeuf, poulet (100g) 360 mg
 Maquereau (100g) 350 mg
 Veau (100g) 330 mg
 Potiron (100g) 323 mg
 Carotte (100g) 311 mg
 Poireau (100g) 300 mg
 Poisson maigre (100g) 295 mg
 4 Sardines en boite (50g) 280 mg
 Lait ½ écrémé (200ml) 270 mg
 Raisin (100g) 250 mg
 Haricots verts (100g) 256 mg
 Yaourt nature ordinaire (125g) 250 mg
 Porc (100g) 250 mg
 Pâtes, semoule (100g) 170 mg
 Biscottes ordinaires (100g) 170 mg
 Fraises (100g) 152 mg
 Chocolat noir (30g) 140 mg
 Oeufs entiers (2) 140 mg
 Pain blanc (100g) 132 mg
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Riz blanc (100g) 115 mg
 Au regard de cette liste (non-exhaustive), il paraît évident que c’est assez facile d’obtenir les 3g minimum de potassium nécessaires à l’organisme chaque jour, grâce à une alimentation équilibrée… S’il y a carence en potassium, elle n’est généralement pas alimentaire !
 Les sources alimentaires de calcium
 Le calcium est un minéral très présent dans l’alimentation. Une alimentation équilibrée est donc largement suffisante pour permettre un apport en calcium respectant les AJR. Pour vous aider, cette page contient plusieurs dizaines de produits riches en calcium.
 Le calcium peut être apporté par l’alimentation ou par des suppléments. De nombreux produits apportent une supplémentation en calcium, mais ils sont souvent mal supportés et moins de la moitié des patients continuent leur traitement au-delà d’un an. Alors autant profiter du fait que le calcium soit naturellement présent dans de nombreux aliments !! Le calcium est apporté dans l’alimentation surtout par les produits laitiers, mais on le trouve également dans les pois chiches, les haricots secs, les lentilles, les épinards, le cresson et les fruits secs tels que les amandes, les noisettes, les figues, les abricots ... Il faut donc penser à consommer ce genre de produits dans les cas d’intolérance au lactose.
 Teneur en calcium des produits laitiers :
 Produits laitiers Quantité de Calcium
 Emmental (30g) 356 mg
 Beaufort (30g) 312 mg
 Cantal (30g) 291 mg
 Comté (30g) 285 mg
 Gouda (30g) 276 mg
 Morbier (30g) 228 mg
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Reblochon (30g) 192 mg
 1 yaourt au lait entier nature (125g) 189 mg
 1 yaourt à 0% MG (125g) 188 mg
 Camembert 40% MG (30g) 171 mg
 1 yaourt au lait entier aux fruits (125g) 162 mg
 1 portion de fromage blanc à 0% MG (100g) 126 mg
 1 portion de fromage blanc à 30% MG (100g) 115 mg
 1 verre de lait ½ écrémé UHT (100ml) 114 mg
 1 verre de lait écrémé UHT (100ml) 112 mg
 MG : matières grasses On peut remarquer que les produits laitiers à 0% de MG apportent des quantités de calcium comparables à celles des produits laitiers non allégés, ceci étant du au fait que le calcium ne se trouve pas dans les graisses. On aura donc tout intérêt à privilégier ces produits là, qui apportent autant de calcium mais beaucoup moins de graisse.
 Teneur en calcium dans les eaux minérales :
 Eaux minérales naturelles plates Teneur en calcium en mg/L
 Talians 596
 Hépar 555
 Courmayeur 533
 Contrex 486
 Wattwiller 288
 Vittel 202
 Rosana 301
 Arvie 170
 Evian 78
 Volvic 12
 Eaux minérales naturelles gazeuses
 Teneur en calcium en mg/L
 Contrex fines bulles 486
 Chateldon 383
 Salvetat 253
 Quézac 241
 Badoit 190
 San Pellegrino 185
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Perrier 149
 Vichy Célestin 103
 Saint Yorre 90
 Le calcium dans les fruits de mer :
 Produits de la mer Quantité de calcium
 Crevettes cuites (100g) 115 mg
 Truite arc-en-ciel au four (150g) 105 mg
 Moules cuites à l’eau (100g) 101 mg
 2 sardines à l’huile (25g) 100 mg
 Taux de calcium des fruits et légumes :
 Fruits et légumes Quantité de calcium
 Chou frisé (150g) 195 mg
 Epinard (150g) 156 mg
 Brocoli (150g) 114 mg
 Haricots blanc cuits (150g) 90 mg
 Cresson (50g) 79 mg
 Amandes sèches (30g) 75 mg
 Céleri rave (150g) 60 mg
 Haricots verts (150g) 60 mg
 3 figues sèches (40g) 64 mg
 1 orange (130g) 52 mg
 Divers aliments :
 Divers Quantité de calcium
 1 part de quiche lorraine (130g) 182 mg
 1 barre de chocolat au lait (20g) 40 mg
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Sources alimentaires en fer
 Le fer est très présent dans l’alimentation. Néanmoins, son assimilation est faible suivant le type d’aliment consommé (de 30 % à 1%). La viande rouge, les abats et le poisson sont les aliments les plus riches en fer. Le fer est apporté par l’alimentation mais selon la source, il est plus ou moins bien absorbé par l’organisme. La viande rouge est l’un des aliments les plus riches en fer. En plus, le fer contenu dans la viande (ainsi que dans les poissons) est un fer dit « héminique », c’est-à-dire qu’il est 4 à 5 fois mieux absorbé que le fer « non héminique » présent dans les autres aliments. Pour un bon apport en fer, il faut donc manger chaque jour au choix à l’un des repas : de la viande (bifteck, boudin noir, abats…), du poisson ou des fruits de mer (palourdes, huîtres, moules…) car ceux-ci sont plutôt bien absorbés (10 à 30%). Il existe d’autres sources de fer, mais avec lesquelles il sera bien moins assimilé (de 1 à 5%). Il s’agit d’aliments tels que les légumes verts (comme les haricots verts, le persil, les épinards, le chou, le cresson, les poireaux...), les légumes secs (les lentilles, les haricots blancs…), les fruits, les céréales complètes, le cacao, les fruits secs et oléagineux, les produits laitiers (fromages, laitages), les œufs… et on en trouve également dans le vin.
 Aliment Teneur en fer
 Boudin noir cuit (100g) 14 mg
 Foie volaille cuit (100g) 9 mg
 Foie veau cuit (100g) 8 mg
 Moules (400g) 8 mg
 Lentille crue sèche (100g) 7,5 mg
 Cœur bœuf cuit (100g) 7 mg
 Jaune d’œuf (100g) 7 mg
 Haricots secs (100g) 6,3 mg
 Céréales complètes type Weetabix (2portions) 4,5 mg
 Bœuf rôti (100g) 4,5 mg
 Epinards (100g) 3,1 mg
 Pistaches (40g) 2,8 mg
 Petits pois frais (100g) 2 mg
 Mâche (100g) 2 mg
 Thon rouge (100g) 1,5 mg
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Chapon (100g) 1,3 mg
 Flocons d’avoine (30g) 1,15 mg
 Au vu de ces doses, il est possible d’arriver aux AJR en fer (entre 10 et 30 mg / jour) assez facilement. Mais attention : tenez compte de la faible assimilation du fer des aliments par l’organisme (entre 30% et 1%) pour surveiller votre apport en fer.
 Sources alimentaires en iode
 L'iode est présent dans de très nombreux aliments. Le sel de mer en est la principale source alimentaire dans les sociétés occidentales, car il est enrichi en iode. Tous les produits de la mer sont de bonnes sources d'iode, ainsi que les légumes. L’iode est essentiellement présent dans le sel marin iodé. Mais il est indispensable de se tourner vers d’autres sources riches en iode car de nouvelles recommandations préconisent de réduire l’usage du sel de table afin de diminuer les risques cardio-vasculaires imputables à une surconsommation de sel (hypertension par exemple). On le trouve également dans les crustacés et les autres produits venant de la mer : les poissons de mer (morue, sardines, maquereau…), les algues, les huîtres et les coquillages….ainsi que dans l’huile de foie de morue, la viande, les œufs, les laitages et certaines céréales. L’eau minérale et les aliments tels que les poireaux, le cresson, les épinards, les haricots verts, les navets, l’oignon, l’ail, le chou, les carottes, les radis…….possèdent une teneur en iode qui varie selon la teneur en iode des sols sur lesquels on les recueille.
 Aliment Teneur en Iode en microgrammes
 100 gr de Sel Iodé 7600
 100 gr d'Algues 6500
 100 gr de Cabillaud 145
 100 gr d'Emmental 32
 100gr de Crustacés 30
 100gr de Haricots Verts 30
 http://www.guide-vitamines.org/oligoelements/fer/besoins-fer.html
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100gr de Yaourt Nature 20
 100gr de Sardines 16
 Un oeuf 7
 Sources alimentaires riches en sélénium :
 Le sélénium est présent de manière générale dans les aliments riches en protéines et certains légumes. On le trouve dans les fruits et légumes (essentiellement les champignons, les tomates, le chou, le brocoli, l’oignon, l’ail,….), les céréales (complètes de préférence, telle que l’orge), les abats (foie, rognons), la viande (surtout rouge, mais aussi la dinde, le porc,…), le poisson (maquereau, thon,…), les fruits de mer (huîtres et moules), les œufs et en moindre quantité, dans les produits laitiers et les eaux minérales.
 Sources alimentaires en Zinc
 De nombreux aliments sont riches en zinc, de ce fait, les carences sont rares dans les pays occidentaux. Les aliments les plus riches (à part les huîtres), sont les abats, la viande rouge, le pain complet et les oeufs.
 On trouve du zinc dans les crustacés, les mollusques, les coquillages (huîtres), la viande (rouge essentiellement, mais également la volaille), les œufs, les produits laitiers, les légumes (haricots verts, cresson, soja, champignon, pommes de terre), les céréales complètes(avoine, seigle, millet, riz brun, pain complet), les légumineuses(lentilles, fèves, haricots en grains, pois cassés…), les fruits secs (noix, noisettes), les germes de blé, les graines de quinoa, les levures, les agrumes. Les huîtres restent l’aliment le plus riche en zinc en proportion et surtout il y est particulièrement assimilable. Mais dans l’alimentation occidentale, le zinc est en majorité apporté par la viande rouge et la volaille. De manière générale, le zinc contenu dans les protéines animales est mieux absorbé que celui contenu dans les protéines végétales. Cette diminution de l’absorption du zinc est due à la présence de phytates (fibres végétales), notamment dans les céréales complètes.
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Aliment riche en Zinc, pour 100gr Teneur en Zinc
 Huîtres 20 mg
 Foie veau et de porc 8 mg
 Viande rouge 5 mg
 Pain complet 5 mg
 Jaune d’oeuf 4 mg
 Poissons et crustacés 1,5 à 3 mg
 Légumineuses 2 à 5 mg
 Fruits secs 2 mg
 Lait 0,5 mg
 Légumes 0,5 mg
 Aliments riches en vitamine A, rétinol et bêta-carotène
 La vitamine A existe à l’état naturel sous forme de rétinol dans les aliments exclusivement d’origine animale : huiles de foie de poisson (surtout l’huile de foie de morue), les foies de nombreux poissons (flétan, thon blanc, thon rouge, requin) et d’animaux (porc, veau), les huîtres, les graisses, le beurre, la margarine en particulier, le lait, les huîtres, le jaune d’œuf. Et on la trouve sous forme de provitamine A (bêta-carotène) dans les aliments d’origine végétale : les légumes (épinards, carottes, laitue, choux, pommes de terres…) et les fruits (framboises, oranges, abricots…).
 Aliment pour 100gr Teneur en vitamine A
 Foie 11 à 24 mg
 Poissons gras 1 mg
 Beurre 0,7 mg
 Carottes 0,2 mg
 Aliments et vitamine B1 Aliment
 Teneur en vitamine B1
 Levure de bière en paillette(100g) 12 mg
 Levure de boulanger (100g) 2,5mg
 Germe de blé (100g) 2 mg
 Flocons d’avoine (100g) 0,8 mg
 Noisettes (100g) 0,65 mg
 Viande de Porc (100g) 0,6 mg
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Légumes secs (100g) 0,4 à 0,8 mg
 Céréales complètes type Weetabix (2portions) 0,4 mg
 Pain complet (100g) 0,35 mg
 Riz complet (100g) 0,30 mg
 Foie (100g) 0,2 mg
 Œufs (100g) 0,15 mg
 Pommes de terre (100g) 0,1 mg
 Aliments riches en vitamine B2
 Les sources alimentaires en vitamine B2 sont nombreuses. Les aliments les plus riches en vitamine B2 sont la levure de bière, le soja, les abats, les germes de blé et la viande de porc.
 La vitamine B2 est présente dans de nombreux aliments, d’origine animale comme végétale. On la retrouve dans les abats (foie, rognons, cœur d’animaux), la viande (bœuf, porc), la volaille, les produits laitiers, le blanc d’ œufs, le poisson. Mais également dans la levure de bière, le soja, les céréales complètes, certains végétaux (épinards, carottes, laitues, champignons, brocolis, avocats,…), certaines légumineuses (lentilles, pois chiches, flageolets..), certains fruits secs, des graines (sésame, tournesol). La principale source de vitamine B2 dans notre alimentation est cependant le lait.
 Aliment riche en vitamine B2 Teneur en B2
 Levure de bière sèche (100g) 6,4 mg
 Levure alimentaire (100g) 4,4 mg
 Soja (100g) 2,6 mg
 Foie de veau ou bœuf cuit (100g) 2,4 mg
 Rognon de veau ou bœuf cuit (100g) 2,4 mg
 Germe de blé (100g) 1,6 mg
 Porc (100g) 1,6 mg
 Cœur de veau ou bœuf cuit (100g) 0,8 mg
 Concombre (100g) 0,6 mg
 Céréales type All Bran (30g) 0,5 mg
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Œufs de poule (2) 0,5 mg
 Lait écrémé frais (200ml) 0,4 mg
 Fromage blanc écrémé (125g) 0,4 mg
 Camembert 45% et brie (30g) 0,3 mg
 Lentilles sèches (100g) 0,3 mg
 Maquereau, limande, merlan…(150g) 0,3 mg
 Laitue (100g) 0,22 mg
 Noisettes, noix (30g) 0,20 mg
 Hareng (100g) 0,20 mg
 Céréales au blé complet type weetabix (2 portions) 0,18 mg
 Aliments riches en vitamine B3
 Comme toutes les vitamines du groupe B, la vitamine B3 est contenue en grande quantité dans les levures et les abats. A noter que le lapin et les poissons gras en contiennent aussi une grande quantité.
 On trouve de la niacine (vitamine B3) dans les aliments riches en tryptophane, acide aminé essentiel facilement converti en niacine par l'organisme. Il s‘agit de la viande, du poisson ( surtout les poissons gras tels que le thon et le saumon), de la volaille (poulet, dinde, ), du lait, des oeufs. La vitamine B3 est également présente dans des sources moins souvent consommées, comme le foie et les levures (notamment la levure de bière). On la retrouve dans les arachides, les céréales (pain, céréales complètes,…), les légumineuses, les légumes secs ( fèves), les graines germées (blé, pois secs, soja, avoine….), le pollen, les pommes de terre, les légumes frais (champignon, avocat, poivron,….légumes verts feuillus tel que le chou) et les fruits frais.
 Aliments riches en vitamine B3 Quantité de vitamine B3
 Levure de bière (100g) 38 mg
 Levure de boulanger (100g) 37 mg
 Foie de veau (100g) 17 mg
 Lapin (100g) 12,8 mg
 Thon en boite (100g) 10,8 mg
 Rognons de porc (100g) 9,8 mg
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Maquereau (100g) 7,7 mg
 Saumon, flétan (100g) 7 mg
 Poulet (100g) 6,8 mg
 Veau (100g) 6,3 mg
 Champignons (100g) 6,2 mg
 Cacahuètes grillées et salées (30g) 5,5 mg
 Céréales type “All Bran” (30g) 5,1 mg
 Poire (1) 3,8 mg
 Fruits secs (100g) 2 à 5 mg
 Pain complet (100g) 3 mg
 Petit pois frais (100g) 2,5 mg
 Haricots secs (100g) 2,5 mg
 Lentilles (100g) 2 mg
 Riz (100g) 1,6 mg
 Gâteaux type ”Petit Déj” (50g soit 4 gâteaux) 1,35 mg
 Pomme (1) 1,3 mg
 Pommes de terre (100g) 1,2 mg
 Artichaut (100g) 1 mg
 Epinard (100g) 0,6 mg
 Lait (200ml) 0,15 mg
 Oeufs entiers (2) 0,1 mg
 Sources de vitamine B5 :
 La vitamine B5 est très abondante dans l’alimentation, notamment dans les aliments d’origine animale. Les abats (foie et rognon), la viande et le jaune d’œuf sont des sources particulièrement riches en vitamine B5. On en trouve également dans les levures (essentiellement la levure de bière), les céréales entières, le poisson, les légumineuses, les légumes secs (cacahuètes,…), les légumes (champignons, avocats, légumes verts,…) et les produits laitiers. Voici les sources de vitamine B5, les aliments qui en sont riches :
 Aliment riche en B5 Quantité de vitamine B5
 Levure de bière (100g) 7,2 mg
 Foie de bœuf (100g) 8,7 mg
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Jaune d’ oeuf (100g) 4,5 mg
 Rognon de bœuf (100g) 3,1 mg
 Champignons (100g) 2 mg
 Oeufs durs (2) 1,5 mg
 Bœuf (100g) 1,3 mg
 Poulet (100g) 1,1 mg
 Cacahuètes (30g) 0,75 mg
 Flocons d’avoine type Quaker (30g) 0,36 mg
 Aliments riches en vitamine B6
 La vitamine B6, comme toutes les vitamines du groupe B, est présent dans de nombreux aliments. Les aliments les plus riches en vitamine B6 sont la levure, les abats, les poissons gras, les pommes de terre, les bananes et la viande.
 La vitamine B6 est assez répandue dans les aliments courants. Elle est présente essentiellement dans la viande, la volaille, les abats (foie, rognons,…), le poisson, la levure de bière, le jaune d’œuf et les produits laitiers. Mais on retrouve aussi de la vitamine B6 dans des sources moins importantes: les céréales (riz, lin, maïs, pain, céréales complètes), les légumineuses, le germe de céréales (notamment de blé), les fruits secs (noix), les arachides, le cacao, certains fruits (banane, orange) et certains légumes (chou, épinards, tomates, pommes de terre), le soja, le pollen…. Liste des bonnes sources alimentaires de vitamine B6 :
 Aliment riche en B6 Quantité de B6
 Levure alimentaire (100g) 4,20 mg
 Abats (100g) 0,2 à 1,2 mg
 Thon cuit (100g) 1,05 mg
 Saumon (100g) 0,85 mg
 Banane (1) 0,70mg
 Pommes de terre (200g) 0,60 mg
 Poulet rôti (100g) 0,60 mg
 Riz complet (100g) 0,60 mg
 Lentilles (100g) 0,60 mg
 Céréales (100g) 0,15 à 0,5 mg

Page 15
                        

Morue cuite (100g) 0,45 mg
 Avocat (100g) 0,40 mg
 Quinoa sec (25g) 0,35 mg
 Chou (100g) 0,30 mg
 Noix (30g) 0,25 mg
 Viandes (100g) 0,15 à 0,25 mg
 Flocons d’avoine type Quaker (30g) 0,10 mg
 Aliments riches en vitamine B8
 Les aliments les plus riches en vitamine B8, les meilleures sources de biotine, sont les levures, le foie, les oeufs et les bananes. C'est une vitamine assez bien répandue dans notre alimentation.
 La vitamine B8 est essentiellement présente dans les abats (foie, rognons, …), la viande (porc, poulet,…), les levures (surtout la levure de bière), les céréales (flocons de blé et d’avoine) et le jaune d’œuf. Mais on trouve également de la vitamine B8 dans les poissons de mer, le chocolat, les légumineuses (lentilles), les légumes secs (haricots secs, pois secs,..), les fruits secs (noix), certains fruits (banane, groseilles, fraise, pomme,….) et certains légumes (chou, champignons, tomate, épinards, avocat, carotte, soja…), les produits laitiers (yaourts et fromages) et le jus d’orange.
 Aliment riche en B8 Quantité de vitamine B8
 Levure sèche (100g) 0,4 mg
 Levure de bière (100g) 0,09 mg
 Foie (100g) 0,03 à 0,13 mg
 Oeufs (2) 0,025 mg
 Banane (1) 0,01 mg
 Riz non poli (100g) 0,012 mg
 Champignons (100g) 0,012 mg
 Avocat (100g) 0,01 mg
 Huîtres (100g) 0,01 mg
 Haricots (100g) 0,007 mg
 Flocons d’avoine type Quaker (30g) 0,006 mg
 Bifteck (100g) 0,0045 mg
 Tomate (1) 0,0045 mg
 Fraise (100g) 0,004 mg
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Pain complet (100g) 0,003 mg
 Aliments riches en vitamine B9
 Les foies (poulet, boeuf,...) sont les aliments les plus riches en vitamines B9, mais on en trouve aussi dans de nombreux légumes, des fruits et les légumineuses.
 La vitamine B9 (acide folique) est très présente dans notre alimentation, de nombreux aliments en contiennent. La vitamine B9 existe en abondance dans le foie (bœuf, poulet), les légumes verts foncés (épinard, choux de Bruxelles, chou vert, haricots verts, avocat, laitue, mâche, fenouil, concombre,…), les légumineuses (lentilles, pois chiches, soja, haricots en grains…), les levures (levure de bière), le jaune d’œuf, la viande (bœuf et veau), les céréales complètes, les autres légumes (asperges, champignons, betteraves, carottes, pommes de terre, endives,...), les fruits (banane, orange, framboise…), les fruits secs (noix), le lait et le fromage… Tableau des aliments riches en vitamine B9 :
 Aliment riche en B9 Teneur en vitamine B9
 Levure (100g) 3900 microgramme
 Foie gras (100g) 600 microgramme
 Foie de poulet cuit (100g) 560 microgramme
 Foie de bœuf cuit (100g) 260 microgramme
 Haricots secs (100g) 250 microgramme
 Epinards (100g) 190 microgramme
 Asperges (4) 90 microgramme
 Laitue (1) 80 microgramme
 Céréales complètes type weetabix (2portions) 65 microgramme
 Noix (30g) 60 microgramme
 Brie (30g) 45 microgramme
 Flocons d’avoine (30g) 18 microgramme
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Sources alimentaires de vitamine B12
 La vitamine B12 est présente essentiellement dans les aliments d'origine animale. Les morceaux les plus riches en vitamine B12 sont les abats et les poissons.
 On la retrouve essentiellement dans les aliments d’origine animale. Dans la nature, la vitamine B12 étant essentiellement synthétisée par des bactéries ou des champignons, pour que les produits d’origine végétale (ceux qui en contiennent sont déjà rares) soient intéressants, il faudrait donc qu’ils soient cultivés biologiquement sur un sol enrichi en cobalt ou en engrais naturel. De plus, dans les végétaux, elle est présente sous une forme qui n’est pas absorbée par l’organisme. Ainsi, les aliments riches en vitamine B12 sont : les abats (foie, rognons), la viande (mouton, veau, porc), la volaille, le poisson, les crustacés, les produits laitiers (sauf le beurre), le jaune d’œuf, ... On en trouve aussi d’infimes quantités dans : la levure alimentaire, certaines algues (la spiruline), certaines céréales (blé, avoine, orge), certaines légumineuses (lentilles, pois chiches, pois secs…), certains légumes et fruits secs, le nuoc-nam (sauce à base de poisson), ... le soja
 Aliment riche en vitamine B12 Teneur en vitamine B12
 Foie de bœuf cuit (100g) 85 microgramme
 Foie de mouton (100g) 65 microgramme
 Rognons de bœuf (100g) 35 microgramme
 Hareng fumé (100g) 14,5 microgramme
 Cœur de bœuf (100g) 13 microgramme
 Thon cuit (100g) 11 microgramme
 Saumon (100g) 7 microgramme
 Levure alimentaire (100g) 5 microgramme
 Bœuf (100g) 4,9 microgramme
 Jaune d’œuf (100g) 4,7 microgramme
 Crevettes (100g) 1,9 microgramme
 Camembert (30g) 0,9 microgramme
 http://www.guide-phytosante.org/phytotherapie-spiruline/
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Sources alimentaires de vitamine C
 La vitamine C est une vitamine très présente dans l'alimentation ... à condition de consommer suffisamment de fruits et légumes frais. Les aliments les plus riches en vitamine C sont la cerise acérola et le kiwi.
 La vitamine C est apportée par l’alimentation en abondance. On la trouve essentiellement dans les végétaux, fruits et légumes frais : - Les fruits frais : particulièrement les agrumes tels que l’orange, le citron, le pamplemousse, la mandarine ... mais aussi les fruits rouges : la fraise, la framboise, le cassis, la groseille, la cerise ... et la mangue, la goyave, le kiwi, le melon, l’abricot. Parmi les fruits courants, les plus riches en vitamines C sont la cerise acérola et le kiwi. - Les légumes frais : les légumes verts tels que les épinards, le cresson, le persil, les haricots verts, les petits pois… la tomate, le poivron rouge et vert, l’asperge, l’aubergine, le navet, le poireau, le radis, l’oignon, l’artichaut ... et les différentes variétés de choux : chou-fleur, choux de Bruxelles, chou vert, brocoli. - Les pommes de terre. - Les graines, mais uniquement si elles sont germées. La vitamine C est présente en moindre quantité dans les aliments d’origine animale : les abats (foie), la viande (bœuf, porc), la volaille (canard), le poisson (saumon, thon,…), les crustacés (huîtres), le lait…
 Aliment Teneur en vitamine C
 Acérola (100g) 1000 mg
 Cynorrhodon ou baie d’églantier (100g) 750 mg
 Argousier (100g) 700 mg
 Goyave (100g) 200 mg
 Cassis (100g) 200 mg
 Poivron rouge (100g) 190 mg
 Persil (100g) 170 mg
 Jus d’orange (250ml) 100 mg
 Orange (1) 95 mg
 Poivron vert (100g) 90 mg
 Citron (1) 85 mg
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Brocolis cuits (100g) 75 mg
 Chou-fleur (100g) 60 mg
 Choux de Bruxelles cuits (100g) 60 mg
 Fraises (100g) 55 mg
 Kiwi (1) 55 mg
 Cresson (100g) 55 mg
 Epinards cuits (100g) 51 mg
 Asperges (100g) 33 mg
 Foie de veau (100g) 32 mg
 Petits pois frais (100g) 27 mg
 Melon (100g) 25 mg
 Tomate (1) 23 mg
 Pommes de terre (100g) 20 mg
 Haricots verts (100g) 19 mg
 Poireau (100g) 18 mg
 Abricot (100g) 10 mg
 Artichaut (100g) 9 mg
 Pomme (1 grosse) 7,5 mg
 Potiron (100g) 7 mg
 Comté (30g) 5 mg
 Yaourt (100g) 2 mg
 Prendre tous les matins un jus d’orange frais et manger des légumes et des fruits frais à chaque repas permet de combler très largement les apports nutritionnels recommandés en vitamine C.
 Sources alimentaires de vitamine D
 La vitamine D n'est pas très présente dans l'alimentation courante. Ce n'est pas très gênant car seule une petite partie de la vitamine D provient de l'alimentation. Les aliments les plus riches en vitamine D sont les foies de poissons.
 La vitamine D est peu répandue dans la nature et les aliments courants
 http://www.guide-vitamines.org/vitamines/vitamine-c/besoins-quotidiens-vitamine-c.html
 http://www.guide-vitamines.org/vitamines/vitamine-c/besoins-quotidiens-vitamine-c.html

Page 20
                        

On retrouve la vitamine D3 dans les produits d’origine animale : les huiles de foie de poisson (flétan, morue), le jaune d’œuf, le foie d’animaux, les poissons gras (saumon, maquereau, sardines,..), le lait enrichi (lait entier, lait de soja), le beurre, certains fromages…. Les sources de vitamine D2 sont d’origine végétale : les champignons, les levures, les céréales, les légumes verts crus, les huiles végétales, ... Liste des aliments riches en vitamine D :
 Aliment Teneur en vitamine D
 Huile de foie de thon (1c à thé) 250.000 U.I soit 6250 microgramme
 Huile de foie de flétan (1c à thé) 12.500 U.I soit 310 microgramme
 Huile de foie de morue (1c à thé) 440 U.I soit 11 microgramme
 Saumon cuit (100g) 360 U.I soit 9 microgramme
 Jaune œuf (100g) 350 U.I soit 8,75 microgramme
 Maquereau cuit (100g) 345 U.I soit 8.5 microgramme
 Sardines à l’huile (100g) 300 U.I soit 7,5 microgramme
 Thon en conserve (100g) 300 U.I soit 7,5 microgramme
 Œuf entier (1) 40 U.I soit 1 microgramme
 Champignons (100g) 150 U.I soit 3,75 microgramme
 Foie de veau (100g) 50 U.I soit 1,25 microgramme
 Foie de bœuf cuit (100g) 40 U.I soit 1 microgramme
 emmental (30g) 30 U.I soit 0,75 microgramme
 Lait de vache (250ml) 15 U.I soit 0,375 microgramme
 Beurre (10g) 4 U.I soit 0,1 microgramme
 Sources alimentaires de vitamine E
 Il n'y a que peu de carence en vitamine E, car on en trouve facilement dans l'alimentation, et plus particulièrement dans les huiles végétales et les noix et amandes.
 La vitamine E (aussi appelée tocophérol) est très répandue dans la nature. On la trouve principalement dans les huiles végétales (germe de blé, tournesol, olive, arachide, colza, soja…), le germe de blé, les fruits oléagineux (noix, noisettes,
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amandes,…), les céréales complètes. Et elle est également présente, dans une moindre mesure, dans le foie, les œufs, le lait et le beurre, les poissons gras, dans certains légumes verts (épinards, cresson, brocoli, choux de bruxelles,…). Liste des aliments riches en vitamine E :
 Aliment riche en vitamine E Teneur en vitamine E
 Huile de germe de blé (1 c à soupe) 22 mg
 Germe de blé (100g) 20 mg
 Huile de tournesol (1 c à soupe) 7 mg
 Noisettes, amandes (30g) 6 mg
 Moules (400g) 2,4 mg
 Huile d’arachide (1 c à soupe) 2,3 mg
 Epinards (100g) 2 mg
 Margarine (10g) 2 mg
 Mangue (1) 2 mg
 Gâteaux type P’tit déj de Lu (4) 2 mg
 Huile d’olive (1 c à soupe) 1,6 mg
 Œuf (1) 1 mg
 Chou rouge, chou de Bruxelles, brocolis (100g) 1 mg
 Cassis (100g) 1 mg
 Beurre (10g) 0,2 mg
 Sources de vitamine K
 La vitamine K est abondante dans l'alimentation, une alimentation équilibrée est donc largement suffisante pour apporter les apports journaliers recommandés (AJR) en vitamine K.
 On retrouve la vitamine K1 essentiellement dans les légumes verts : brocoli, chou, chou-fleur, épinards, artichauts, laitue, cresson, asperges, haricots, persil, poireau, petits pois,…. Mais également dans le foie d’animaux (porc), les œufs, les produits laitiers, certains fruits (tomate, pamplemousse, banane, orange,…), certaines céréales (luzerne, avoine, maïs), les légumineuses, la pomme de terre,…
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La vitamine K2 est surtout produite par les bactéries du colon, mais elle est aussi présente dans des aliments issus d’un processus de fermentation : miso ou soja fermenté, fromages, yaourts, huiles de poissons, sauce nuoc-nam... Liste des aliments riches en vitamine K :
 Aliment riche en vitamine K Teneur en vitamine K
 Chou frisé (100g) 700 microgramme
 Navets (100g) 700 microgramme
 Foie de porc (100g) 500 microgramme
 Epinards (100g) 380 microgramme
 Choux de Bruxelles (100g) 180 microgramme
 Brocolis (100g) 180 microgramme
 Viande de bœuf (100g) 150 microgramme
 Foie de boeuf (100g) 150 microgramme
 Laitue (100g) 120 microgramme
 Cresson (100g) 80 microgramme
 Aliments riches en omégas 3
 Les meilleures sources d'omégas 3 sont les poissons gras et l'huile de lin et colza. Les poissons gras sont les aliments les plus riches en omégas 3, alors que la viande, à l'inverse n'en contient que très peu.
 Les omégas 3 sont principalement présents dans les huiles végétales (de noix, de lin, de colza, ...) et les poissons gras, comme le saumon ou le maquereau. La viande contient généralement très peu d'oméga-3, à moins que les animaux d'élevage aient reçu dans leur alimentation des céréales citées ci-dessus, auquel cas, leur viande sera plus riche en oméga 3. Au niveau végétal, le lin est de loin la meilleure source d'oméga 3, c'est pour cette raison que de plus en plus de préparations (pain notamment) sont enrichis en graine de lin. Le colza en contient moins, mais c'est la seule source à proposer le ratio parfait entre oméga 3 et oméga 6. Au niveau animal, la meilleure source naturelle d'oméga 3 reste les poissons gras. Les meilleurs suppléments en oméga 3 sont d'ailleurs produits à partir d'huile de poisson, de saumon en règle générale, qui est filtrée et encapsulée, après lui avoir enlevé son goût et son odeur. Les poissons gras contiennent aussi beaucoup d'oméga
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-3/equilibre-entre-omega-3-omega-6.html
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-3/equilibre-entre-omega-3-omega-6.html
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6, mais la quantité d'oméga 3 reste 7 fois supérieure à celle d'oméga 6, ce qui est plutôt bénéfique pour rétablir l'équilibre oméga 3 / oméga 6. Voici une liste des poissons les plus riches en omégas 3 :
 Poisson et fruits de mer (100gr) Quantité d'oméga 3
 Saumon 1,8
 Anchois 1,7
 Sardine 1,4
 Hareng 1.2
 Maquereau 1,0
 Truite 1,0
 Espadon 0,7
 Thon 0,7
 Moule 0,7
 Lieu noir 0,5
 Huître 0,5
 Coquille Saint Jacques 0,3
 Crevette 0,3
 Note : les légumes verts à feuilles, comme la salade ou la mâche, contiennent des omégas 3, mais en quantité inférieure : environ 0,3gr d'ALA pour 100gr.
 Aliments riches en omégas 9
 Les omégas 9 sont très présents dans l'alimentation, principalement dans l'huile d'olive, qui est la meilleure source en oméga 9. De plus, le corps peut en synthétiser, il est donc inutile d'en consommer sous forme de complément alimentaire.
 Voici les meilleures sources en oméga 9 :
 Aliments riches en oméga 9 Quantité d'oméga 9
 Huile d'olive 74 %
 Huile d'arachide 49 %
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-3/equilibre-entre-omega-3-omega-6.html
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-3/omega-3-acide-alpha-linolenique.html
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Huile de sésame 41 %
 Olive 73 %
 Avocat 63 %
 Graisses animales (porc, boeuf et volaille) 40% à 50%
 L'huile d'olive est la meilleure source en oméga 9. Les graisses animales en contiennent aussi une bonne part, mais ces graisses contiennent aussi de grandes quantités de graisses saturées, qui ne sont pas de bonnes graisses. Le gras animal n'est donc pas une bonne source en oméga 9. A noter que certaines huiles courantes, de type tournesol contient aussi une grande part d'oméga 9, de 20% à 70%, tout dépend de la variété de tournesol utilisée. L'huile d'olive reste donc la meilleure source d'oméga 9, car elle est stable, se conserve bien et supporte bien la chaleur. De plus, cette huile est riche en vitamines anti-oxydantes, ce qui ajoute à ses bienfaits. Dans le commerce, on trouve souvent des compléments alimentaires pour compléter l'apport en acides gras oméga 3, 6 et 9. Ces produits ne sont pas du tout intéressants : - Les omégas 6 sont déjà consommés en excès dans l'alimentation courante, il n'est donc pas nécessaire d'en ajouter - Les omégas 9 peuvent être synthétisés par l'organisme et se trouve dans de nombreux produits, il est donc inutile d'en acheter sous forme de complément alimentaire. Si vous désirez prendre des compléments alimentaires en oméga, le plus utile est de ne consommer que des omégas 3, dont la plupart d'entre nous ne consommons pas de quantité suffisante.
 Liste des Antioxydants et alimentation
 L'alimentation doit rester la 1° source d'antioxydants. Pour cela, il faut privilégier les fruits et légumes : ils sont riches en antioxydants et pauvres en calories, donc participent peu à la production de radicaux libres.
 Une alimentation équilibrée, riche en fruits et légumes est normalement suffisante pour apporter au corps tous les antioxydants dont il a besoin. Mais attention, si vous cumulez les facteurs qui augmentent les radicaux libres (comme le soleil, l'activité physique ou la consommation de grandes quantités de fer), vous
 http://www.guide-vitamines.org/dossiers-guide-vitamines/antioxydants/definition-antioxydants.html
 http://www.guide-vitamines.org/dossiers-guide-vitamines/antioxydants/definition-antioxydants.html
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-6/exces-consommation-omegas-6.html
 http://www.guide-vitamines.org/guide-achat-vitamines-mineraux-omegas-3/complements-omegas-3-conseilles.html
 http://www.guide-vitamines.org/omega-acides-gras/omegas-3/
 http://www.guide-vitamines.org/oligoelements/fer/
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devez veiller à augmenter votre apport en fruits et légumes, pour augmenter la quantité d'antioxydants disponibles. Attention : la cigarette est un élément qui produit de nombreux radicaux libres, et consomme une grande quantité d'antioxydants. C'est pour cette raison que les fumeurs sont souvent carencés en vitamine C. Voici une liste des aliments riches en antioxydants et les antioxydants que l'on peut y trouver.
 Aliment riche en antioxydant Molécule
 Fruits et légumes Vitamine C et Polyphénols
 Germe de blé, noix, amandes, huiles végétales Vitamine E
 Légumes à feuilles vert sombre, carottes, tomates, maïs, brocolis, agrumes
 Caroténoïdes
 Epices et aromates Terpènes
 Viandes et végétaux Sélénium, cystéine, fer, zinc, manganèse et cuivre
 Céréales complètes Précurseur du glutathion
 Légumes crucifères : brocoli, choux, choux de Bruxelles
 Sulforaphane
 Tous les antioxydants n'ont pas la même action. Pour une protection la plus large possible, il ne faut pas se contenter d'un seul antioxydant, mais les consommer tous. Dans le cas où votre consommation d'aliments antioxydants est insuffisante, un complément alimentaire mêlant plusieurs molécules peut être utile.
 http://www.guide-vitamines.org/vitamines/vitamine-c/
 http://www.guide-vitamines.org/vitamines/vitamine-c/
 http://www.guide-vitamines.org/vitamines/vitamine-a/
 http://www.guide-vitamines.org/oligoelements/selenium/
 http://www.guide-vitamines.org/oligoelements/fer/
 http://www.guide-vitamines.org/oligoelements/zinc/
 http://www.guide-vitamines.org/guide-achat-vitamines-mineraux-omegas-3/complements-anti-oxydants-conseilles.html
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