LES VITAMINES
Les vitamines sont des substances organiques relativement simples présentes dans les aliments, et qui ont une action physiologique indispensable à la vie. Ces substances agissent comme des catalyseurs et permettent d'accélérer des processus chimiques et physiologiques de l'organisme.

Elles sont des substances organiques essentielles au fonctionnement normal de notre corps. Elles sont nécessaires pour la croissance et la vitalité. La plus grande partie des vitamines ne peut pas être produite par notre corps et a besoin d'être obtenue à travers les aliments ou des compléments alimentaires. 
Les vitamines liposolubles : Soluble dans les graisses. Elles sont quatre : les vitamines A (et le bétacarotène qui en est un précurseur) D, E, et K.
Les vitamines hydrosolubles: Soluble dans l'eau. Les vitamines du groupe B et la vitamine C ont depuis longtemps démontré leur utilité comme compléments naturels de la performance, de la beauté (surtout les vitamines B), de la lutte contre le tabagisme ou contre les infections (vitamine C). 

Une vitamine hydrosoluble est une vitamine qui se dissout dans l'eau. Elle ne peut pas être stockée dans le corps pendant longtemps. Elle voyage à travers le corps et tout ce dont le corps n'a pas besoin est rejeté à travers l'urine. On a besoin de renouveler ce genre de vitamine tous les jours.

Une vitamine liposoluble est absorbée à l'aide de la graisse. Elle peut être stockée dans le foie et les tissus adipeux du corps. Ce genre de vitamines ne doit pas être ingéré en quantités trop importantes parce que les reins ne peuvent pas l'éliminer. Un taux élevé en vitamines liposolubles peut être toxique.

La vitamine C

La vitamine C (acide ascorbique) est un antioxydant, qui inhibe la formation des nitrosamines (soupçonnées d'être cancérigènes). Elle est importante pour l'entretien des os, des dents, du collagène et des vaisseaux sanguins et améliore la formation des globules rouges. Elle favorise aussi l'utilisation efficace par le corps des autres nutriments, tels que le fer, les vitamines B, les vitamines A et E, le calcium et certains acides aminés. En favorisant la formation d'un tissu conjonctif solide (par hydroxylation de Pro et Lys), elle aide à guérir les blessures et les brûlures. Le stress, la fièvre et les infections augmentent les besoins du corps en vitamine C.

Une carence peut avoir comme conséquences des gingivites molles avec des saignements, des caries, de l'anémie, une perte d'appétit, des blessures et des fractures qui mettent du temps à guérir, des articulations enflées ou douloureuses, des saignements de nez, des faiblesses musculaires, des saignements au niveau de la peau, des cheveux fragiles et une digestion affaiblie.



La thiamine (Vitamine B1) – TPP (forme active)
La thiamine est nécessaire pour le métabolisme des graisses et des glucides. Elle prévient le béribéri (polynevrite), stabilise l'appétit et favorise la croissance et le tonus musculaire. Elle est essentielle pour le fonctionnement normal du système nerveux, des muscles et du coeur.

Une carence peut avoir comme conséquences une perte d'appétit, des accès de faiblesse, de la fatigue, une paralysie, de l'irritabilité, une perte de poids, de l'insomnie, de petites courbatures et douleurs, une dépression nerveuse, une constipation et des problèmes cardiaques et gastro-intestinaux.



La riboflavine (Vitamine B2) – FMN et FAD (formes actives)
La riboflavine est essentielle pour le développement des cellules et pour les réactions enzymatiques grâce auxquelles le corps métabolise les protéines, les glucides et les graisses. Elle aide également à la formation des anticorps et des globules rouges et aide à une vision normale et à la santé des cheveux, des ongles et de la peau.

Une carence peut avoir comme conséquences des démangeaisons et des inflammations aux yeux, une dermatite, des désordres digestifs, une langue violacée, des aphtes dans la bouche et sur les lèvres, un retard de croissance, de l'apathie.

La niacine (Vitamine B3)- NAD+ et NADP (formes actives)
Elle intervient sur le systeme nerveux et digestif, dans le métabolisme énergétique et dans la synthèse de l'hormone de croissance.
La niacine est importante pour le métabolisme des glucides, la formation de la testostérone et d'autres hormones et la formation des globules rouges. Elle aide le corps à métaboliser les protéines, le sucre et les graisses et est nécessaire pour un système nerveux et digestif qui fonctionne bien. La niacine améliore aussi la circulation et réduit le taux de cholestérol dans le sang.

Une carence peut avoir comme conséquences de la fatigue, des désordres gastro-intestinaux, des migraines, une indigestion, une perte d'appétit, une dépression nerveuse, de la nervosité, de petites courbatures et douleurs, de l'insomnie, des problèmes de peau, une faiblesse musculaire, une mauvaise haleine et des aphtes. Pellagre et une maladie de 3 D : Diarrhée, Dermatite, Démence.



L'acide pantothénique (Vitamine B5) - HS(CoA (forme active)
L'acide pantothénique est nécessaire pour le fonctionnement normal des glandes surrénales, qui affecte directement la croissance. Elle est aussi essentielle pour la formation des acides gras et participe à l'utilisation de la riboflavine et à la libération de l'énergie venant des glucides, des graisses et des protéines. De plus, elle améliore la résistance physique au stress, aide les glandes surrénales et combat les infections en construisant des anticorps.

Une carence peut avoir comme conséquences des pieds qui brûlent, des désordres digestifs, des crampes musculaires, de l'agitation, un retard de croissance, des anomalies au niveau de la peau, un stress stomacal et des vomissements.

La vitamine B6 – P-5-P (forme active)
Elle joue un rôle clé dans le métabolisme des aminoacides et l'amélioration du métabolisme musculaire. Elle est aussi très importante dans la régulation nerveuse. 

La vitamine B6 (pyridoxine) est essentielle dans le métabolisme des protéines. Elle facilite la libération de glycogène venant du foie et des muscles et aide à maintenir le bon équilibre en sodium et potassium, ce qui régule les fluides corporel et favorise le bon fonctionnement des systèmes nerveux et musculaire.
Elle aide aussi à la formation des anticorps, améliore la santé de la peau et réduit les engourdissements de la main, les crampes aux jambes, les spasmes musculaires et les nausées.

Une carence peut avoir comme conséquences de l'anémie, de l'insomnie, une chute de cheveux, de la nervosité, des éruptions cutanées, une perte du contrôle musculaire, des crampes dans les bras et les jambes et de la rétention de l'eau.


La vitamine B8 (vitamine H ou Biotine)- Carboxybiotine (forme active)
C'est surtout sur l'équilibre du peu et des phanères (cheveux, poils, ongles) qu'elle intervient. Elle participe à la croissance de l'enfant. Il n'existe pas de carence en vitamine B8.
La folate (Vitamine B9)- THF (forme active)
La folate (acide folique) est une vitamine qui fonctionne avec la vitamine B12 et la vitamine C dans l'utilisation des protéines. Elle est aussi nécessaire pour le développement des globules rouges, du matériel génétique et à la formation des neurones. De plus, elle est essentielle pour la synthèse de l'ADN et de l'ARN qui est nécessaire pour une bonne croissance et la reproduction de toutes les cellules du corps.

Une carence peut avoir comme conséquences de l'anémie, des désordres gastro-intestinaux, une carence en vitamine B12 et des cheveux prématurément gris.



La vitamine B12 – Adenosyl Cb et Methyl-Cb (formes actives)
La vitamine B12 (cobalamine) est nécessaire pour le développement normal des tissus nerveux et est active dans le métabolisme des glucides, des graisses et des protéines. Elle est essentielle pour le fonctionnement normal de toutes les cellules du corps, en particulier celles du système gastro-intestinal et du système nerveux. Elle est aussi nécessaire pour la formation des globules rouges, améliore les fonctions du fer dans le cycle métabolique et assiste l'acide folique dans la synthèse de la choline. La vitamine B12 favorise aussi la croissance des enfants et joue un rôle important dans la production de l'ADN et de l'ARN, le matériel génétique des cellules vivantes.

Une carence en vitamine B12 a pour conséquence des cellules de taille anormale, larges, parce qu'elles ne se sont pas divisées comme il faut. Parce qu'elles sont trop grosses, les cellules sanguines ont plus de difficultés à transporter l'oxygène, causant de la fatigue. Une carence en vitamine B12 peut avoir de sérieux effets sur les cellules nerveuses, et le cerveau. Les symptômes sont la confusion, une dépression nerveuse, de l'irritabilité, une incapacité à se concentrer, des picotements et de l'engourdissement dans les doigts, les bras et les jambes, une perte de sensations et, pour finir, une paralysie. D'autres problèmes qui peuvent arriver sont des maladies du coeur, des attaques ou un retard de croissance chez les enfants.

La vitamine B12 peut être trouvée dans les bactéries. Si nous ne lavions pas autant notre nourriture, nous aurions de la B12 dans beaucoup d'autres sources. La vitamine B12 peut être trouvée dans les produits animaux, parce que les animaux consomment des particules du sol ou du fumier quand ils mangent de l'herbe ou du fourrage. 


	Vitamine
	Nom
	Forme active-COEnzyme
	Rôle
	Conséquence de la carence

	Vitamine B1
	Thiamine
	TPP 
	Enzyme de decarboxylation oxidative du cetoacides : Pyruvate DH, ( cetoglutarate DH

Métabolisme des glucides (anti-névrétique et anti-béribérique)
	Polynévrites, œdèmes, myocardites, béribéri

	Vitamine B2
	Riboflavine
	FMN

FAD


	NADH – DH, Xantine Oxidase

DH flaviniques : SDH, glycerol 3 P DH
	Lésions des lèvres, muqueuses buccales,
de la langue et des yeux

	Vitamine B3 (ou PP)
	Nicotinamide
	NAD+
NADP
	DH pyridique : LDH, MDH, ICDH

Reductases (MetHb reductase)
	Maladie du cuir chevelu,
pellagre

	Vitamine B5
	Acide pantothénique
	HS(CoA
	Acyl-Transferases

Métabolisme des glucides, lipides et protéines,
synthèse de certaines hormones
	 

	Vitamine B6
	Pyridoxal
	P-5-P
	Transaminases, aa Decarboxylases (Enzymes du métabolisme des acides aminés)
	Lésions cutanées,
troubles neurologiques (convulsions),
polynévrites

	Vitamine B8
	Biotine
	CarboxyBiotine
	Carboxylases
	Troubles digestifs, Ataxie, Signes cutanés 

 

	Vitamine B9
	Acide folique
	THF
	Transferases d’in atom de Carbon

Synthèse des purines, pyrimidines et acides aminés
	Troubles digestifs et neurologiques, Asthénie 

 

	Vitamine B12
	Cobalamine
	Adenosyl-Cb

Methyl-Cb
	MMM (Methyl malonyl mutase)

Met-Synthase

Métabolisme acides nucléiques,
synthèse de la méthionine,
anti-anémique (rôle important dans l’hématopoïèse)
	Anémie de Biermer, Glossite, douleurs neurologiques

	Vitamine C
	Acide ascorbique
	
	Synthèse du collagène et des globules rouges,
anti-scorbutique,
stimulation des défenses naturelles et immunitaires
	Scorbut,
poly-infections et septicémies,
Maladies cardio-vasculaires et hypertension


LES VITAMINES LIPOSOLUBLES
La vitamine A

La vitamine A (rétinol, carotène) est essentielle pour une croissance et un développement normaux du corps (plus particulièrement pour les os et les dents), la protection des membranes muqueuses contre les infections, une vision normale (en particulier la vision nocturne), l'allaitement et la santé de la peau et des cheveux.

Une carence peut avoir comme conséquences une cécité nocturne, une peau râpeuse, sèche et qui pèle, une sensibilité accrue aux infections, la perte d'odorat et d'appétit, de la fatigue et de mauvaises dents.
Vitamine liposoluble indispensable au développement et au fonctionnement du tissu épithélial. Elle joue un rôle primordial dans la vision (pourpre visuel). Sa carence provoque une métaplasie kératinisante des épithéliums (conjonctivite, kératomalacie, héméralopie, peau sèche et rugueuse). On la trouve dans le lait, le beurre, le foie de nombreux animaux, les oeufs, les carottes, le chou, les épinard.


Les vitamines D

Les vitamines D sont des vitamines lipophile (soluble dans les graisses) synthétisées à partir d'un dérivé du cholestérol sous l'action des rayonnements UV de la lumière. Elles existaient sous deux formes : D2 (ergocalciférol) ou D3 (cholécalciférol).

La vitamine D intervient dans l'absorption du calcium et du phosphore par les intestins, ainsi que dans leur réabsorption par les reins, de concert avec la PTH (parathormone), ses effets sont contrebalancés par la calcitonine.
Une quantité suffisante de vitamine D est particulièrement nécessaire durant la petite enfance afin d'éviter le rachitisme.

Les vitamines D régulent la quantité de calcium et de phosphore dans le sang en améliorant leur absorption et leur utilisation. Elles sont requisent pour la formation des os et des dents. Vit D maintient aussi la stabilité du système nerveux et un fonctionnement normal du coeur.
 La vitamine D peut être fabriquée par les enzymes qui se trouvent dans la peau en s'exposant directement au soleil et peut aussi se trouver dans certains aliments. La D2 (ergocalciférol) est d'habitude végane, alors que la D3 (cholecalciférol) provient normalement d'une source animale.

Une carence peut avoir comme conséquences du rachitisme, un affaiblissement des os, une perte d'énergie, des caries, des fractures mal soignées, une faiblesse musculaire, une absorption inadéquate du calcium et une rétention de phosphore dans les reins.

Structure de la vitamine D3 :
	
	

	
	Pour obtenir la structure de la vitamine D3, on ajoute un groupement hydroxyle ( -OH) sur les carbones 1 et 25, ainsi, resulte 1,25 alphadihydroxycholécalciférol, alias vitamine D3 ou CALCITRIOL.


La vitamine D3 ou cholécalciférol est la vitamine naturelle : elle est concentrée dans les huiles de foie comme le poisson.
Une carence en vitamine D provoque de la faiblesse musculaire, des douleurs musculaires ou de la fatigue chez l'adulte et un rachitisme chez l'enfant.
La vitamine E

La vitamine E (tocophérol) est un nutriment antioxydant important qui protège les membranes cellulaires, les graisses et la vitamine A des destructions dues à l'oxidation (en conjugaison avec la vitamine C et le glutathion). Elle inhibe aussi l'oxydation du cholestérol LDL ("mauvais "cholestérol), ce qui peut réduire le risque de maladies cardiaques. De plus, elle aide à protéger les globules rouges, apporte de la nourriture aux cellules, previent et dissout les caillots sanguins et fournit de l'oxygène au sang, qui est alors transporté au coeur et aux autres organes, soulageant la fatigue.

Une carence peut avoir comme conséquence la rupture des globules rouges, un manque de vitalité sexuelle, des dépôts de graisse anormaux dans les muscles, des changements dégénératifs dans le coeur et autres organes et une peau sèche.
Le role antioxydant
· L'organisme produit quotidiennement des radicaux libres, des composés très réactifs comportant un électron célibataire. Les radicaux libres endommagent des composants cellulaires aussi divers que les protéines, les lipides ou l'ADN.
· Les réactions radicalaires se propagent en chaîne : les molécules déstabilisées par un électron célibataire deviennent à leur tour des radicaux libres. 
· Les antioxydants ont pour rôle de stopper ce processus en neutralisant les radicaux libres, pour réduire leur nocivité. Ainsi, la vitamine E a la capacité de capter et de stabiliser (par résonance) l'électron célibataire des radicaux libres, suivant la réaction :

Tocophérol-OH  +  LOO•    tocophérol-O•  +  LOOH    (LOO• : radical libre lipidique)

· Le tocophérol porteur d'un radical peut réagir avec un nouveau radical libre pour former une espèce neutre, ou être régénéré par la vitamine C, le glutathion ou le coenzyme Q10.

· La vitamine E joue principalement son rôle d'antioxydant dans les membranes biologiques.
· Les mitochondries, qui sont génératrices de radicaux libres, contiennent de forts taux de vitamine E dans leur membrane lipidique, constituée d'acides-gras polyinsaturés et soumis au stress oxydant.

Autres fonctions :
En plus de son rôle antioxydant, la vitamine E (évite l'agrégation excessive des plaquettes responsable des thromboses, (a une action protectrice sur les globules rouges et prévient les maladies cardio-vasculaires d'origine athéromateuse.

La vitamine E (a également un effet bénéfique sur le taux de cholestérol, (sur la fécondité de certains animaux. 
La vitamine K

La vitamine K est faite par des bactéries qui vivent dans les intestins et peut aussi être trouvée dans certains aliments. Elle est nécessaire dans la formation de la prothrombine, un composant nécessaire à la coagulation du sang, qui est primordiale en cas de blessure. La vitamine K est aussi essentielle pour le fonctionnement
du foie, le stockage de glycogène, une forme de sucre transformée plus tard en énergie, et pour une bonne croissance des os en aidant le corps à transporter le calcium.

La vitamine K1 joue un rôle indispensable dans la coagulation sanguine, elle intervient dans la maturation des facteurs :

· de la voie endogène : facteur IX ;

· de la voie exogène : facteur (VII) ;

· du tronc commun : facteurs (II) et X .

Le foie produit ces facteurs sous une forme inactive. Leur maturation est assurée par une enzyme (la vitamine K carboxylase) dont le cofacteur est la forme réduite de la vitamine K1. Les résidus glutamiques (Glu) des protéines sont alors carboxylés en acides gama-carboxyglutamiques (Gla) qui ont la propriété de fixer le calcium, indispensable à leur activité. De la même manière, la vitamine K2 permet la fixation du calcium (sous forme d'hydroxyapatite) sur l'ostéocalcine, une protéine constitutive des os.

Les médicaments anti-vitamine K (utilisés chez les patients présentant un risque de thrombose) empêchent l'absorption intestinale de la vitamine K.
Vitamines liposolubles 

	Vitamine
	Nom
	Rôle
	Conséquence de la carence

	Vitamine A
	Rétinol
	Favorise la croissance,
améliore la vision (antixérophtalmique)
	Manque de croissance,
altération des épithéliums,
cécité

	Vitamine D
	Calciférol
	Antirachitisme,
favorise l'absorption du calcium et du phosphore
	Rachitisme,
hypoparathyroïdie

	Vitamine E
	Tocophérol
	Antioxydant, surtout de la vitamine A,
antistérilité
	Stérilité,
anémie hémolytique du nouveau-né

	Vitamine K1
	Phylloquinone
	Antihémorragique (coagulation sanguine),
fixation du calcium par les os
	Hémorragie par avitaminose K

	Vitamine K2
	Ménaquinone
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