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Hydrosolubles Les sels minéraux
- B, C - Calcium, magnésium, potassium,
- éliminées par les phosphore, soufre, sodium, chlore
urines Les oligoéléments
Liposolubles - Cuivre, manganese, iode, fluor,
- A, D, E, K cobalt, cuivre, zinc, molybdéne
- s’accumulent sélénium, silicium










Groupe d’age

19 a 50 ans
51 ans ou plus

Femmes enceintes, 19

ans ou plus

Femmes qui allaitent,

19 ans ou plus

unlockfood.ca

Quantité recommandée par jour en milligrammes (mg)

Hommes

Femmes
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Fer végétal

Foie de poulet cuit 74 6.3 mg
Foie de boeuf cuit 85 5.3 mg
R6ti de boeuf (palette) 88 3.1 mg
Palourdes en conserve 85 2.36 mg
Palourdes bouillies (5 60 1.68 mg
grosses)
Dinde hachée cuite 82 1.6 mg
Sardines (4) en conserve 48 1.4 mg

Tofu 115 g .2 mg
Graines de citrouille écalées 30 g .5 mg
Haricots de soya cuits 125 ml .5 mg
Haricots blancs en conserve 125 ml .1 mg
Mélasse noire l1c. a .6 mg
soupe
Lentilles bouillies 125 ml .5 mg
Epinards bouillis 125 ml .4 mg
Pomme de terre au four avec 1 .7 mg
sa pelure grosse
Abricots séchés 100g mg
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Vitamine C mg/jour

Age

Hommes 90

Femmes 75

Femmes enceintes >19 ans 85
120

Femmes qui allaitent >19 ans

unlockfood.ca
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[EQUEL CONTIENT PLUS DE VIT.C?
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[EQUEL CONTIENT PLUS DE VIT.C?

L4 MG 317 GRAMME
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Aliments Portion Vitamine C (mg)
Poivron rouge cru 1 (entier) 312
Poivron vert cru 1 (entier) 146
Fraises non cuites 1 tasse/250 ml 95
Kiwi 1 (grosseur moyenne) 75
Jus de pamplemousse 1 tasse/250 ml 70
Orange 1 (grosseur moyenne) 70
Brocoli cru )3 tasse/125 ml 61
Tomate crue 1 (grosseur moyenne) 16
Pomme de terre cuite 1 (grosseur moyenne) 15
Laitue romaine crue 1 tasse/250 ml 14




s I

UN SUPPLEMENT DE VITAMINE C PEUT-1L

AIDER A CONTRER LES SYMPTOMES DU
MUME?




UN SUPPLEMENT DE VITAMINE C
PEUT-IL AIDER A CONTRER LES

SYMPTOMES DU RHUME?
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Antiacides?

Citrgfe de Quantité totale =
calcium Diete + suppléments

Groupe d’age Quantité recommandée/jour
Adultes de 19 a 50 ans 1000 mg

Adultes de 51 a 70 ans 1000 mg (H) 1200 mg (F)
Adultes de plus de 70 ans 1200 mg

Femmes enceintes et qui 1300 mg 1000 mg
allaitent
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LEQUEL CONTIENT PLUS DE CALCIUM !
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LEQUEL CONTIENT PLUS DE CALCIUM !
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Aliments Portion Calcium
Lait - entier, 2 %, 1 %, écrémé, chocolat 250 mL (1 tasse) 300 mg
Fromage - cheddar, colby, edam, gouda, mozzarella, bleu 50 g (1 1/2 oz) 250-350 mg
Yogourt - nature 175 g (3/4 tasse) 300-325 mg
Boisson au soya - enrichie de calcium 256 ml (1 tasse) 300 mg

Jus d’orange - enrichi de calcium 256 ml (1 tasse) 300 mg
Haricots (blancs, petits haricots ronds blancs) - en conserve ou cuits | 175 ml (3/4 tasse) 100-140 mg
Amandes, réties a sec 60 ml (1/4 tasse) 100 mg
Epinards cuits 125 ml (1/2 tasse) 130 mg
Tofu - préparé avec du sulfate de calcium 150 g (3/4 tasse) 225-350 mg
Saumon (rose/a bosse, rouge/sockeye) - en conserve avec les os 75 g (2 1/2 oz) 175-200 mg
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D2 moins efficace que D3!




https://www.pinterest.com/pin/193514115217672169/

Pre-vitamin D, (7-dehydrocholesterol)

< Skin Sunlight (UVB radiation)

v
Vitamin D; (cholecalciferol)

Dietary and

v
supplemental intake
T of Vitamin D3
< (cholecalciferol) and
Vitamin D2
l (ergocalciferol)

25-Hydroxyvitamin D (calcidiol)

1,25-Dihydroxyvitamin D (calcitriol)

Endocrine (kidneys),
paracrine, and
autocrine pathways

l Vitamin D receptors: Located in
osteoblasts, epithelial cells, neural
cells, macrophages, promyelocytes,
keratinocytes, mammary glands,

pancreatic islet cells 33




Catégorie d’age

Visez (UI)/jour

Ne dépassez pas ce

seuil (en UI/jour)x*

qui allaitent

Enfants et adultes 600 4000
de 9 a 70 ans

Adultes de plus de 800 4000
71 ans

Femmes enceintes et 600 4000

unlockfood.ca
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[EQUEL CONTIENT PLUS DEVIT D !
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Osteoporose canada

Aliments Portion UI par portion
Foie de boeuf 75 g 36

Saumon, rose, en conserve, égoutté, avec arétes 75 g 435

Huile de foie de morue 5 mL/1 tsp 426

Truite cuite 75g 200

Lait de vache 250 mL 86

Boisson de soya, enrichie 250 mL 86

Yogourt, nature, enrichi de vitamine D 175 g 82-113

Jaune d’ceuf, cuit 2 larges 64

Jus d'orange enrichi en vitamine D 125 mL 50 3













Apport recommandé en vitamine B12 (microgrammes

[mcg]l/jour)

Homme ou femme

19 ans ou plus

Femme enceinte 2.6

19 ans ou plus

Femme en lactation 2.8

unlockfood.ca
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Aliments Portion B12
Lait écrémé, 1 %, % ou homogénéisé 250 mL (1 tasse) 1,1-1,4
Yogourt nature 200 mL (>3/4 tasse) 1,3
Boisson enrichie aux amandes ou a 1’avoine 250 mL (1 tasse) 1,1
Fromage cottage 250 mL (1 tasse) 1,5-1,7
Saumon en conserve 75g (2 % oz) 3,7
Thon en conserve 75g (2 % oz) 2,2
Beeu 75g (2 % oz) 1,3-2,5
Guf 1 euf entier 0,6
Poulet 75g (2 % oz) 0,2-0,3







Autres roles a 1’étude;
-Aiderait aux symptémes de dépression et a lutter contre le déclin cognitif
-Aiderait dans la perte de poids et a diminuer la graisse du foie.

-Préviendrait certains cancers dont sein, prostate et colon
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AAL(acide alpha linolénique)

ADH (acide docosahexaénoique)
AEP (acide eicosapentaénoique)

Végétaux
Aliments enrichis

Poissons
gras:saumon,maquereau,sardines,
hareng, anchois, truite

Kelp et wakame

Aliments enrichis

1100-1600 mg/jour
8000-1100 mg/semaine

200-500 mg/jour
1400-3500 mg/semaine

Wwlal, A A Ke-LD
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Saumon (ferme-conserve) I 100g | | 1713-1340 95-74

[ ALA
Aliments Harreng I Quantité 100g EPA/DHA I 1389
. | € b,
Truite loog 1026 156
Thon en conserve 100g 0
Crevettes 100g 12
Noix de grenoble } tasse 2740

Graines de 1lin

1 tbsp

Chia

Chanvre

Huile canola

Margarine non hydrogénée

tbsp

2464

tbsp

1896

tbsp

870

1 tbsp

1296

Tofu

)3 tasse

732

Wakame

)3 tasse

Oeufs + oméga

480

150-500

500-450 ‘F




Dangers:

- Peuvent augmenter le risque de saignement

- Attention si vous étes allergique au poissons

- Attention si vous avez une histoire de flutter ou fibrillation
auriculaire

- Mauvaise haleine et trouble d'estomac

- Trop de vitamine A ( suppléments a base de huile de foie de morue)
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QUESTIONS!
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