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Vitamines et sels
 minéraux
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Sommaire.• Vitamines et sels minéraux: symboles et rôles • Vitamines: définition• catégories• A• B• C• D • Sels minéraux: définition• catégories• Sodium et potassium• Calcium et phosphore• Fer et magnésium• Oligo-éléments Iode et Fluor• Comment ménager les vitamines• Une alimentation riche en sels minéraux et vitamines
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Vitamines et sels minérauxSymboles et rôles
 Rôle
 des vitamines:
 Protection
 Rôle
 des sels minéraux:
 Equilibre du corps
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Définition:
 Vitales, elles disent bien ce qu’elles sont. Ces substances, apportées en faibles quantités par l’alimentation sont indispensables à la vie et jouent un rôle dans toutes les réactions chimiques de notre corps.
 Vitamines
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VitaminesElles sont divisées en 2 catégories:
 Les vitamines liposolubles,
 solubles dans les graisses,
 que nous stockons dans
 nos tissus graisseux.
 Ce sont les vitamines ADEK…
 Les vitamines hydrosolubles,
 solubles dans l’eau,
 qui sont éliminées facilement.
 Ce sont les vitamines BC…
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Vitamine A liposoluble
 Sources: carottes -fruits et légumes colorés - beurre – crème - poisson gras Rôle:
 Santé de l’œil - adaptation des
 yeux à la lumière
 Carence: Troubles de la vue - cécité
 Vitamine A au microscope
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Vitamine B hydrosoluble
 Sources: céréales complètes – levure de bière – germes de blé -viande de porc
 Rôle: Santé du système nerveux -
 résistance au stress
 Carence: Névrite, inflammation chronique des nerfs,
 stress
 Vitamine B au microscope
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Vitamine C hydrosoluble
 Sources: agrumes (orange – citron…) – kiwi – fruits et
 légumes crus - choux Rôle:
 Stimulation des défenses - formation du
 collagène (peau)
 Carence: Scorbut (saignement des gencives - chute des
 dents)
 Vitamine C au microscope
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Vitamine D liposoluble
 Sources: Fromage – œufs - beurre – crème - produits
 gras - soleil
 Rôle: Fixation du calcium
 Carence:
 Rachitisme (os mous qui se déforment
 ou se cassent)
 Vitamine D au microscope
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Sels minéraux
 Définition:
 Ce sont des éléments que les plantes tirent du sol et de l’eau. Ils nous sont transmis par les animaux et les végétaux. Selon les sels minéraux, les besoins varientd’une dizaine de milligrammes à plus d’un gramme.
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Sels minérauxIls sont divisés en 2 catégories:
 Les macro-éléments sont des matières
 minérales dont nous avons
 besoin en grandes quantités,
 c’est-à-dire quelques
 grammes par jour comme
 le calcium.
 Parmi ces macro-éléments,
 il y a le calcium, le sodium,
 le potassium, le phosphore,
 le fer et le magnésium.
 Les oligo-éléments sont des matières
 minérales dont nous avons
 besoin en très faibles
 quantités, de l’ordre
 du milligramme par jour.
 Parmi ces oligo-éléments,
 il y a le cuivre, le zinc,
 le sélénium, l’iode,
 le fluor ...
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Sodium et potassium macro-éléments
 Sodium:
 ° Sel et aliments salés
 ° Charcuterie
 ° Conserves
 Potassium:
 ° Fruits et légumes secs
 ° Céréales complètes
 ° Pommes de terre
 ° Fruits et légumes frais
 Rôle du sodium et potassium:
 Mouvement de l’eau
 dans le corps –
 contraction musculaire
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Calcium et phosphore macro-éléments
 Calcium:
 ° Lait
 ° Fromage
 ° Yogourt
 ° Eau minérale
 Phosphore:
 ° Lait
 ° Fromage
 ° Yogourt
 Rôle du calcium et phosphore:
 Formation des os -
 contraction musculaire
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Fer et magnésium macro-éléments
 Fer: ° Foie ° Viande rouge ° Légumineuses° Chocolat noir° Végétaux verts
 Magnésium: ° Légumineuses° Chocolat noir° Céréales complètes° Fruits de mer
 Rôle du fer:
 Formation des globules rouge (lutte contre l’anémie )
 Rôle du magnésium:
 Equilibre des nerfs – contraction musculaire
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Iode et fluor oligo-éléments
 Iode:
 ° Sel de cuisine iodé
 et sel marin
 ° Poisson de mer
 ° Crustacés
 Fluor:
 ° Sel de cuisine iodé
 et sel marin
 ° Poisson de mer
 ° Crustacés
 Rôle de l’iode: Fonctionnement de la thyroïde( lutte contre le goître)
 Rôle du fluor: Solidité de l’émail des dents ( lutte contre la carie )
 http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.chez.com/cuisinejapon/image01.jpg&imgrefurl=http://www.chez.com/cuisinejapon/accue.html&h=483&w=786&sz=44&tbnid=o6CDgP7kZvUJ:&tbnh=86&tbnw=141&hl=fr&start=12&prev=/images%3Fq%3Dpoisson%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26lr%3D%26sa%3DN
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Comment ménager les vitamines
 ° Les vitamines, plus particulièrement les vitamines hydrosolubles comme la vitamine B et C, sont fragiles.
 Il faut donc: - Conserver la plupart des fruits et légumes dans le réfrigérateur. - Acheter les fruits et légumes juste avant l’usage. - Eviter de les laisser tremper dans l’eau. - Couper les fruits et légumes juste avant de les employer. - Couvrir les fruits et légumes déjà coupés pour éviter une oxydation des vitamines au contact de l’air. - Utiliser les modes de cuisson économisant les vitamines et minéraux tels que cuisson à la vapeur, à la marmite à pression, au four, à l’étuvée… c’est-à-dire tous les modes de cuisson utilisant peu d’eau.
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Une alimentation riche en vitamines et sels minéraux.
 ° On trouve des sels minéraux dans tous les aliments, sauf dans les corps gras et le sucre. De plus, les aliments raffinés comme le pain blanc, le riz poli, contiennent la moitié moins d’éléments minéraux que les mêmes aliments non raffinés.
 Le calcium, le magnésium et le fer manquent souvent dans notre alimentation tandis que le sodium et le phosphore sont très, voire trop abondants.
 Une alimentation variée et non raffinée assure un apport suffisant en sels minéraux et oligo-éléments.
 ° Une alimentation équilibrée et riche en fruits et légumes assure un apport suffisant en vitamines.
 L’idéal serait de consommer 4 à 5 portions de fruits et légumes par
 jour, par exemple, une salade et 200 g de légumes cuits, 2 fruits et un jus de fruits.
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