< VITAMINES DU COMPLEXE B

RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES (ADULTES)

Les vitamines du complexe B (B1, B2, B3, B5, B6 et B7) sont hydrosolubles,
c'est-a-dire qu'elles se dissolvent facilement dans I'eau, et ont des fonctions

trés similaires : la participation au métabolisme des macronutriments et vitamine B 1,2-1,5 mg/jour
production d'énergie.
vitamine B2 1,5 - 1,8 mg/jour
vitamine B3 14 - 17,4 mg/jour
SOURCES ALIMENTAIRES
vitamine B5 4,7 - 5,8 mg/jour
vitamine B6 1,5 - 1,8 mg/jour
vitamine B8 40 pg/jour
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SIGNES DE CARENCE
B1 B2 B3 B5 (ACIDE B6 B8
[THIAMINE]) [RIBOFLAVINE] [NIACINE]) PANTOTHENIQUE) [PYRIDOXINE]) [BIOTINE])
Changements dans le Lésions de la muqueuse Fatigue, dermatite et Fatigue, malaise Insomnie, faiblesse Douleurs musculaires,
systeme nerveux et buccale (coins de la bouche, problemes du systeme geéneral, ongles et et engourdissement dermatite et perte de

gonflement (béribéri). des levres et de la langue). nerveux (pellagre). cheveux fragiles. dans les membres. poids.



