
Les vitamines

Objectif opérationnel

L'apprenant doit être capable de

· Identifier l’origine et le rôle des vitamines.

· Classer les vitamines en hydrosoluble et liposoluble.

· Proposer deux aliments qui sont riches en vitamines C et B.

· Expliquer le rôle des vitamines A, C, D

· Juger le besoin quotidien des vitamines (Excès et carences, sans quantités).

· Argumenter sur les mesures à prendre pour éviter une trop grande perte

des vitamines par rapport à notre profession (ennemis).

Consigne de travail :



1ère partie


· Lire les pages  57 à 61 du livre « Réfléchir en mangeant »

· Le travail se fera par groupe (7 groupes) chaque groupe développera une vitamine 

· Chaque groupe dispose de 20 minutes pour répondre aux questions sur la feuille A4

· Chaque groupe doit découper et coller 2 Coller 2 photoss d’aliments par vitamine

· Chaque groupe disposera de 5 minutes pour présenter son travail devant 

ses collègues la semaine suivante

Matériel à disposition :

· Livre d’alimentation « Réfléchir en mangeant »

· Feuilles A3 à compléter

· Feuilles avec des images à découper

· Ciseaux, colle, papier collant, feutres de différentes couleurs

Groupe 1 :
Vitamine A

Groupe 2 :
Vitamine B1

Groupe 3 :
Vitamine B2

Groupe 4 :
Vitamine C

Groupe 5 :
Vitamine D

Groupe 6 :
Vitamine E

Groupe 7 :
Vitamine K

2ème partie


· Vous avez 5 minutes pour présenter votre travail à vos collègues

· Le maître commente le travail et complète l’information manquante

· Distribuer les deux feuilles des vitamines non travaillée (niacine, vitamine B6, etc.)

La vitamine A 
(Rétinol)

Classification :

Besoin journalier :

Rôle :

Troubles en cas de carences :

A

Sources dans les aliments :

Provitamines :

Avitaminose :

La vitamine B1 

(Thiamine)

Classification :

Besoin journalier :
Rôle :

B1
Troubles en cas de carences :
Sources dans les aliments :
Avitaminose :

La vitamine B2 

(Riboflavine)

Classification :

Besoin journalier :
Rôle :

B2
Troubles en cas de carences :
Sources dans les aliments :

La vitamine C 

(Acide ascorbique)

Classification :

Besoin journalier :

Rôle :

Sensibilité à la chaleur :

C

Troubles en cas de carences :
Sources dans les aliments :

Influence des métaux :
Avitaminose :

La vitamine D


 (Calciférol)

Classification :

Besoin journalier :
Rôles :

D

Sources dans les aliments :

Provitamines :
Troubles en cas de carences :
La vitamine E 

(Tocophérol)

Classification :

Besoin journalier :

Rôles :

E

Sources dans les aliments :

Troubles en cas de carences :

La vitamine K 
(Phylloquinone)

Classification :

Rôles :

Besoin journalier :

K

Sources dans les aliments :
Troubles en cas de carences :
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Niacine


(Acide nicotinique)





Autres noms :
PP ou Vitamine B3

Classification : 


Hydrosoluble

Besoin :



13-16 mg


Rôle :



Procédés du métabolisme (production d’énergie)
Troubles en cas de carences :
Inflammation et coloration de la peau, troubles nerveux





Inflammation des muqueuses
Sources dans les aliments :
Poissons, viandes, légumes, produits céréaliers complets
Avitaminose :


Pellagre
Vitamine B6

(Pyridoxine)

Classification : 


Hydrosoluble
Besoin :



1,2-1,5 mg
Rôle :



Métabolisme des protéines
Troubles en cas de carences :
Détérioration de peau, inflammation des commissures des lèvres  






et des yeux, troubles nerveux
Sources dans les aliments :
Poissons, viandes, légumes, pommes de terre
Vitamine B12

(Cobalamine)

Classification : 


Hydrosoluble
Besoin :



3µg
Rôle :



Formation des globules rouges
Troubles en cas de carences :
Anémie (formation du sang déficiente)  troubles nerveux
Sources dans les aliments :
Foie, jaune d’œuf, viandes, trace dans la choucroute
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Acide folique

(Vitamine B9)

Classification : 


Hydrosoluble
Besoin :



400 µg

Rôle :



Métabolisme cellulaire, métabolisme des acides aminés,






Métabolisme des purines



Troubles en cas de carences :
Formation du sang déficiente, inflammation des muqueuses, 






Anémie, Spina bifida, (absence de fermeture de la colonne vertébrale)

Sources dans les aliments :
Légumes, viandes, produits céréaliers complets
Biotine


(Vitamine B8)

Classification : 


Hydrosoluble

Besoin :



30-60 µg




Rôle :



Métabolisme cellulaire,  transmission du CO2
Troubles en cas de carences :
Modification de la peau et des muqueuses, douleurs musculaire





Grande irritabilité

Sources dans les aliments :
Jaune d’œufs, haricots de soya, produits céréaliers complets
Acide pantothénique
(Vitamine B5)

Classification : 


Hydrosoluble
Besoin :



6 mg
Rôle :



Métabolisme cellulaire, utile pour la transformation






des aliments en énergie et la synthèse des acides gras

Troubles en cas de carences :
Troubles de la croissance, troubles nerveux, 






détérioration de la peau

Sources dans les aliments :
Levure, foie, germes de blé
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