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Les vitamines sont des molécules trés importantes pour notre corps mais que celui-ci ne peut
synthétiser. Par conséquent nous avons besoin de nous les procurer dans notre nourriture. Un
régime vegan convient a 100% pour vous fournir vos apports journaliers en vitamines. Le
tableau suivant a pour but de donner des exemples afin de savoir ou trouver chaque vitaminel.
Les vitamines sont faciles a trouver dans le cadre d’un régime équilibré basé sur les fruits &
légumes frais, céréales, Ilégumineux, noix et graines. Ne vous inquiétez pas ! Essayez juste de
varier au plus possible vos aliments et leur couleur !

vitamine proA Dans: carotte, abricot, patate douce, ~ Pour: vision, métabolisme des tissus et

' itrou des os, anti-oxydant
(b-carotene): légumes vert, citrouille, melon, tomate y

vitamine B1 Dans: avoine, riz complet, farine Pour: santé mentale, aide la

, , complete, petit pois, pomme de terre, conversion des sucres en energie.
(thiamine)  orange, noix

Pour: metabolisme énergétique,

vitamine B2 Dans: amande, avocat, produits - m /
respiration des tissus

: : complets (céréales), banane,
(riboflavine) charﬁpigng)n )
vitamine B3 Dans: produits complets (cereales), Pour: assiste la synthése de I’ADN,
(niacine) graine de sésame, abricot sec, soja, maintien des fonctions de la peau, des
prune, datte. systemes nerveux et digestif.
vitamine B6 Dans: haricot, lentilles, avocat, Pour: métabolisme des protéines, aide dan
Ao cereales, pomme de terre, pois la production d’hémoglobine, utilisé dans le
(pyridoxine)  chiche, épinard, banane systéme nerveux et le cerveau

1.Toutes ces vitamines et ces éléments peuvent étre trouvés dans beaucoup d’autres aliments, ces sources sont justes des exe




: - Dans : légume a feuilles vertes,
Vitamin B9 haricot, noix, lentilles, germe de
('fplate) blé, asperge, brocoli

. . Dans: céréales et aliments de petit
Vitamin B12W déjeuner fortifiés, laits végétaux

(cobalamine) fortifies, tempeh, peut étre présent
N — sur des légumes bio peu lavés.

Vitamin C (acid Dans : [égumes a feuilles vertes,
agrumes, brocoli, chou chinois,
fraise, choux fleur, chou.

ascorbique)

Dans : synthétisé par les cellules
- - de la peau a partir de la lumiére du
Vitamin D soleil, présent dans quelques
(calciferol) champignons, huiles végétales
fortifiees, laits végétaux fortifiés

Vitamin E Dans : huile végétale, noix et
(tocopherole) graines, avocat, germe de blé

céreéales, levure, champignon

(biotine)

Vitamin K Dans : brocoli, laitue, choux,
épinard

(chylochinone)

Vitamin H Dans : choux fleur, carotte, banane,

Pour : formation de TADN/ARN, participe
avec la B12 a la synthese des acides
amines, spéecialement important pendant la
grossesse et l'enfance.

Pour: vitamine tres importante pour le
métabolisme des cellules et du systeme
nerveux, travaille avec la vitamine B9 pour
prévenir 'anémie.

Pour : tres important pour le systeme
immunitaire, fonction anti-oxydante,
aide a 'absorption du fer.

Pour : fixation du calcium et formation des os

(Dans la plupart des pays, I'exposition du visage et des
mains pendant un quart d’heure plusieurs fois par semaine
est suffisante pour recevoir ces apport en vitamine D. La
vitamine D3 trouvée dans quelques aliments n’est pas
vegan)

Pour : anti-oxydant, formation des
globules rouges

Pour : formation des acides gras et du
glucose

Pour : fonctionnement des reins, croissance
et reparation des os



Les éléments essentiels ou « minéraux » sont tout aussi primordiaux a notre
organisme qui ne peut pas non plus les synthétiser. Comme pour les vitamines, un
régime vegan convient a 100% pour vous fournir vos apports journaliers. La clé est un
régime équilibré basé sur les fruits et légumes frais, céréales, Iégumineux, noix et

graines.

Calcium Dans : légumes a feuilles vertes, brocoli, Pour : construit et maintient la santé des os et
amande, tofu, lait végétaux fortifié, orange. des dents, régule le tonus musculaire

e Dans : legumes a feuilles vertes, céreales et Pour : trés important pour le systeme
g graine, amande, banane, noix. nerveux, régule le stress,
développement osseux.

. : : - Pour : agit avec le calcium pour la
Phosphore Dans : banane, noix et graines, céréales construction des os et des dents, bien
répandu dans les aliments.

Dans : algues, sel de mer (fortifié en iode Pour : protege la tyroide des radiations, santé
lode dans la plupart des pays — sauf au de la peau et des cheveux, formation
Royaume-Uni) d’hormones

Pour : utilisé pour le transport de I'oxygene, tres
important pour le systeme immunitaire.
L’absorption du fer est renforcée par la vitamine C

Fer Dans : haricot, noix et graines, tofu, quinoa,
céréales.

Dans : haricot, céréales, noix, graines,

amande, quinoa, banane Pour : fonction immune, cicatrisation

Zinc

Sélénium Dans : germe de blé, céréales, graine, noix Pour : production d’enzymes, systéme
(noix du brésil particulierement) immunitaire, élimination des radicaux libres

*haricot (lentilles, haricot rouge, haricot noir, haricot blanc, pois, pois chiche...)
*céréales (orge, seigle, blé, riz, avoine...)
*graine (tournesol, graine de courge, pignon de pin...)




Conseils généraux :
ne vous inquiétez pas trop a propos de la nutrition
essayez de manger bio (meilleur contenu en vitamine et en éléments)
essayez de manger des aliments complets et préférez la nourriture non préparée
variez vos aliments au plus possible (différentes céréales, haricots...)
pendant les repas, essayez de ne pas consommer les produits suivant: café, alcool,
tabac, thé. lls diminuent 'absorption de la plupart des vitamines et éléments essentiels.

Conseils pour la cuisine :
essayez de ne pas faire bouillir vos aliments (cela détruit les vitamines)
ajoutez des graines ou des graine germées dans vos salades, cela les rend délicieuses et super saines
utilisez différentes huiles végétales (huile d’olive, tournesol, colza, pépin de raisin...), évitez I'huile de palme
utilisez la cuisson a la vapeur si vous pouvez, cela préserve les vitamines
soyez créatifs et amusez vous !
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