N Fiche synthése Nutrition

LES VITAMINES

Les vitamines sont des constituants alimentaires non énergétiques. Ce sont des
composants des aliments qui n'apportent d'énergie a l'organisme mais qui sont
pourtant essentiels a son bon fonctionnement.

Ce sont des substances apportées par l'alimentation. Elles ont chacune un role
fonctionnel spécifique et agissent a faible dose. Elles sont indispensables car
agissent comme des régulateurs de réactions enzymatiques importantes dans un
grand nombre de fonctions essentielles a la vie. Elles stimulent également le systeme
immunitaire. Elles ne sont pas toutes présentes dans un seul aliment, il est donc
important de varier 'alimentation afin de compléter 'ensemble des besoins.

LES PRINCIPALES VITAMINES
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