Document 1 : Le stockage des vitamines dans l’drﬁaﬁisme

Les vitamines sont des molécules organiques indispensables au bon fonctionnement de I'organisme. Dans :
plupart des cas, notre organisme est incapable de les synthétiser et elles sont apportées par I'alimentation
Au nombre de treize, elles se répartissent en deuxcatégories :
- les vitamines liposolubles qui peuvent étre stockées par I’organisme. Ce sont les vitamines A, D, EetK.
- les vitamines hydrosolubles qui ne sont pas stockées de maniéere prolongée et qui, en exces, sont rejetée:
dans les urines. C’est le cas de la vitamine C et des vitamines du groupe B.

Document 2 : L’apport de la vitamine C dans I’alimentation
La formule chimique brute de la vitamine C (acide ascorbique) est : C¢HgOs

La vitamine C se trouve essentiellement dans les végétaux

T T O..\‘_‘_P/O frais, les fruits frais, particulierement dans les agrumes et
} / 1 les légumes verts. Un bon apport alimentaire doit suffire a
A==t —=CH l couvrir les besoins quotidiens. On peut les compléter soit
| | \C‘//’(‘\\ avec des extraits de fruits (cynorhodon, acérola, kiwi), soit

H OH | OH avec de la vitamine de synthése de fagon a atteindre un

OH apport journalier moyen de 100 mg. Cette vitamine trés

instable est détruite par lachaleur et par I'exposition a l'air.
La vitamine C :

e Participe activement aux défenses anti-oxydantes, c’est-a-dire, lutte contre les radicaux libres et
favorise la récupération.

¢ Intervient dans le métabolisme énergétique en favorsant le stockage de Glycogene.
& Conditionne I’absorption du fer et de nombreux minéraux

e Participe a la synthése de nombreuses hormones, des tissus cellulaires, du collagéne.

Pourtant la vitamine C n’est pas synthétisée naturellement par
I’organisme et doit étre apportée par I’alimentation.

Toutefois, le principal danger de la vitamine C chez le sportif par
exemple, repose sur ses effets pro oxydatifs, si elle est apportée en
excés, ce qui nuit aux capacités de récupération, et de régénération
cellulaire.

Lauréat du Prix Nobel de chimie en 10954, puis du prix Nobel de la
Paix en 1962, Linus Pauling fit tout a la fois scientifique américain
qui a découvert la structure des protéines, obtenu des avancées
significatives sur la structure ADN et popularisé les bienfaits de la

vitamine C.

L’ANC en vitamine C (Apports Nutritionnels Conseillés de la population francaise) est de 100 mg/jour,
augmentés jusqu’a 200 a 300 mg pour les sportifs a haute dépense énergétique.

Les supplémentations de I’ordre de 500 mg voir 1 g de vitamine C sont donc complétement inadaptées, et
n’aboutissent qu’a I’élimination urinaire de la prise.

Attention, toutefois, la vitamine C est dtruite par les tanins (thé, café), I’alcool, le tabac, mais également la
lumigre. Ceci conditionne le mode de préparation des aliments, ainsi que les conditionnements de certains
produits tels que les jus de fruits (préférer les bouteilles plastiques opaques aux UV ou les emballages
cartonneés).



VITAMINE €

UPSA 500 mg

Acide ascorbigise

Te——

g-——n—;c

= Hn.g_“-_[_ 4_’.0 _ch/erQ = 1
- Mogy= 7’4-63, Dngrn.eQ }
| ==

<
'
Y
P4
m
L
[
'
L
v
=
3
-+
M

I
™

¢

=

®)
-
o0

rL

©

|

0

o

uF i;

ﬁ
3




ek

|

1
|

1]_11
S ali}.g‘
|

da _NCEL"‘

do
iki

|

|

=
=
S

-uysl.

==

“%L
B
|

|

~

Lot

a0

Satich da isin Aﬁu@m&_

1|QG:
a) -
& @
(S

405
=

~)

Q
aline. S

L

0o oo COGKOH
CAH
|

e
.
e
¢

; O D—:J-[ _;-

Celig O,

—ca




1 1 I !
i . | i ) | _ | ] |
gjmn}mlma _{'Tﬂ ' s o, Oyvana e ldaia :.LHJA
chasen: _l* 0o ﬁs.r.\ nd IL { “f\-E"iLU\ Lol QUL fraaRq d‘ %&Lb
= / - : :
{ L/ re {*_,.:xr.'do 051000 df auim I ==
= —— ] [ e
: \ i} £ /-
_-__;:_ l—- - ..-_1 =
= r
- T =
=y l i
= - ! | o
a | = kil b) ! =
': | | 1 T i T e s
[ 1 ' ' ‘ == i 1
— ; ? =
I Ram () (i | a | | . —
— I — - — — = ==
Nosjn | ne Leinomomly ame saluma | Vo= Ao 6 ond
— | = | — L = ] !
Ho i noludnon. S damn €0 Osorhon | 4' ptbiline | 4 Pyt
= | .‘ ‘
S Fa B A U410 —
) Rt e
: | B
.i C}lllia ?) S
Tdac coRandn
A | —
Indicateur coloré” Teinte acide | Zone de virage | Teinte basique =
Hélianthine Rouge 3.1-44 Jaune —
Vert de Bromocrésol | Jaune 38-54 Bleu —
Bleu de bromothymol | Jaune 6.0-76 EBleu =—
|
— i|_ = .“;“-:—'\"-I:';{J-';: “__-__ 5 _l.".- ‘.&_\ 1 ;._ﬂ;,, ;-.‘.:' -“.:: T -t‘;‘i: I |[
Phénolphtaléine Incolore 8.2-100
i' ,= ] =
! . % : 45 = I = I
UM imdicaioiix ¢ob = Jame |0 i i il
chg {‘Q&ilﬁ oLl em. +iowi_ 1 1o lon dis
_‘ —_—
pi : ‘ =
: [ 1 5, "-l 1"1 . \' |
ml _auiz.ui-g_ domn Ya PS5 Lm__'&_%m,x Rold :)ru;?%p_JE_
| 1
|
|| l
| |



dol Prancd ok 3

fehdmbomaomnk do cotilaiin O AL

t —
=" E= g
poli el adars Sotis =

i
H
Il




I |
= 2 icala _concamknabion lem| mhome
B — - A 2 |
Cm= CxM 1’%%&_!%%;
:% O II:IQLDA%I:{J_ G o 4 0 i i S
: I s
% Becdyiamiao: ol
} o 1| Rux < Orli Don‘ o a y i-'r:-mlm,a_ ¢
i It‘m..':. V=255 x An=3
| . 6 4 -4%--- sS40 | i
—
:
== Rl \ oy o [Paitn | s A C € 15t
fdi?_g_ bt 0y 3 mu&:ﬁm_mci Q Ceoumin
LOd j ' =
. | i !
| R | - |
Ruiont o - Vouuk— 19 [aviiige dos Yorouukrs pot
} regoy hadminie O 10 dolmal . o« s
O.ppoUre v Ao, = 1L mem
§ [ | |
f Fruf masse de vitamin e a ‘ .
' - fﬂﬁgﬂeﬂuﬂcm . | : —“J.I\Q
Goyave 250mg . q | -
Cassis w0as0mg - LQ m_%j'_u
Groseille 120mg e wonk A o pres @g ) KoL
Agrume (orange, citron )| . de 40260 mg ' -
Fraise 60 mg QI ng C
Tomate 30mg J e F
i J_ ] i
e S = 0o I Pt em axkeg Clgs
- - = | = i
mgcQL]LF LQ_I.LQ. Q!!.Q.lﬂ%zlu_
‘
I " o = ;
— Fatue lcuxe |dal sk Cl 40 vk omnio
Bn | Qon ¢ Lmnon _lomaou, M_Apemm !
D
4 c oD Q) rrgp 3
_;
[




=

odie diukl ¢

Gl

-

-

Vodo buoine. Yo innio

s} al ik nedom

3 _. . .

e T,

omaLns 4

e,

(N

-

I Qgeym.

do \don

10

W,




