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Avant-propos

il est indubitable qu’on s’intéresse de plus en plus a la question des vitamines. Ceci est

. . .. . I L - o
compréhensible, car 'importance pratique des vitamines fait naitre le désir de s'orienter
sur les résultats des travaux scientifiques effectués dans ce domaine. Cette publication
tente de combler une lacune en résumant la question des vitamines sous une forme mise a

la portée de tous.
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Introduction

La vitaminoiozic a deja un long passé. Si l'intéret général pour la question des vita-
mines ne s’est surtout manifesté que ces dernieres années, cela tient au fait que les décon-
vertes les plus importanies dans ce domaine. découvertes qui nous obligérent a modifier
nos conceptions sur notre aluncntation, n'ont ¢1é faites qu'au cours des 3 dernicres
décades. D’autre part. il ctait au début difficile dapprécier a sa juste valeur Iimpor-
tance pratique de travaux scicntifiques qui concernaient un domaine paraissant tout a
fait étranger aux idées d’alors.

La découverte des vitamines est due aux travaux de deux groupes de savants pour-
suivant des buts tout a fait différents.

Les uns, surtout des médecins, cherchaient les moyens de guérir une série de mala-
dies, telles que le scorbut, le béribéri, etc., dont les causes étaient alors inconnues. Ils
en vinrent a la conclusion que ces maladies étaient dues a I'absence de substances indis-
pensables contenues dans la nourriture qui, 3 doses minimes, les empéchaient d’éclater.
Ces corps furent dans la suite appelés vitamines.

L’autre catégorie de savants s'effor¢a de préciser combien de corps, différents les
uns des autres, étaient indispensables pour qu'un organisme reste sain. Ainsi, ils nourrirent
des animaux avec des substances artificiellement trés purifiées et trouvérent qu'avec des
constituants d’aliments bien connus (hydrates de carbone, albumines, graisses, sels miné-
raux, eau), il n’était pas possible de les maintenir en vie. Ils se rendirent compte par
la suite qu’il manquait a cette alimentation des quantités minimes de substances incon-
nues. On constata plus tard qu'il s'agissait en réalité de vitamines, dont I'absence dans
la nourriture produit certaines maladies.

On a de tout temps cherché a guérir diverses affections (scorbut, béribéri, pellagre,
rachitisme) qui sont aujourd’hui reconnues comme des carences en vitamines. Les peuples
navigateurs se sont depuis longtemps cfforcés de lutter contre le scorbut ravageant leurs
équipages ; dans les pays ot les habitants consomment du riz, il fallait lutter contre le
béribéri et dans ceux i mais, la pellagre était une maladic difficile & supprimer. Mais
également dans nos conirées a culture occidentale, U'industrialisation et la ruée vers les
villes entrainérent I'¢tude du probléme du rachitisme.

On fut tout d’abord étonné d’apprendre que toutes ¢

s maladies devaient &tre rappor-
tées a une alimentation défectueuse, puis toutes les observations recueillies permirent de
se faire une idée exacte de leurs causes.

Les hommes priwmitifs se nourrissaient selon leur instinct de ce que la nature pouvait
leur offrir sous forme d'aliments du régne animal et végétal, sans qu'ils fissent subir 2
ceux-ci des modifications essenticlles avant de les manger. Par contre, la civilisation
¢éloigna progressivement I'homme de cette facon de se nourrir et il chercha a se rendre
indépendant autant que possible, pour sa nourriture, de tous les caprices de la nature.
Ainsi a-t-il décoavert, graducllement, une série d'aliments de haute valeur nutritive sus-
ceptibles d’&tre conservés, tels les grains de blé, la viande, ele., auxquels on a donné de
plus en plus la préférence.



On essaya également d’augmenter la valeur en calories des aliments, en perfectionnant
les méthodes de culture et d’élevage. Le blé récolté actuellement contient plus d’amidon,
certaines semences plus d’huile, les fruits plus de pulpe et de sucre, les racines et les
tiges plus d’amidon, de sucre et de graisse que les plantes des siécles passés. Des mé-
thodes de conservation par séchage, fumage et salaison furent ensuite découvertes.

Tous ces efforts contribuérent, au cours des temps, a obtenir une nourriture toujours
plus riche en amidon et en albumine, tandis qu'on s’occupait moins de sa teneur en vita-
mines et en sels minéraux contenus dans les légumes et les fruits, aliments de conserva-
tion précaire.

En outre, la cuisson nécessaire pour rendre certains aliments utilisables entraine une

! destruction des vitamines et, par conséquent, diminue I’apport vitaminé.

A toutes ces causes, qui réduisent les possibilités de se vitaminer, il faut ajouter encore
que dans les temps modernes, pour des raisons gastronomiques et pour des besoins de
conservation, les parties externes et le germe des céréales sont insuffisamment utilisés en
alimentation humaine. Les couches externes des grains de blé, de seigle, ete., et le germe
sont, lors de la mouture, séparés sous forme de son. Le méme phénoméne se passe dans
le riz lors du polissage. Reconnaissons toutefois que les circonstances actuelles ont opéré
en Suisse un retour a des méthodes plus rationnelles. Il en est de méme du sucre, dont
la consommation a trés fortement augmenté dans les états civilisés pour des raisons de
goiit et parce que l'industrie sucriére le permettait, mais le sucre ne contient plus de
vitamines, voire méme il contribue 3 diminuer les réserves en vitamines du corps humain.

Il faut aussi se souvenir que certains aliments (fruits, légumes), source importante
de vitamines sont, A certains moments de I'année, relativement rares et chers et, par
conséquent, souvent consommés en quantités insuffisantes. Les conserves ne constituent
cependant pas un succédané complet des fruits et des légumes frais, car la stérilisation
entraine une perte plus ou moins grande en vitamines sensibles a ce procédé.

Il a fallu toutefois beaucoup de temps jusqu’a ce que I'importance des vitamines, en
tant que constituants des aliments, soit reconnue d’une fagon générale. On admettait
encore le plus souvent jusqu’a ces derniéres années que les amidons, les albumines, les
graisses, les sels minéraux et l'eau, suffisaient 4 maintenir un organisme en vie. Cette
conception simple était bien commode, autant pour les savants que pour l'industrie ali-
P mentaire et pour les autorités chargées d’assurer I’approvisionnement des nations en ali-
§ ments, d’autant plus qu’on croyait alors que 'amidon, I'albumine et les graisses étaient

entiérement substituables quant a leur valeur énergétique.

i

i\\ Lorsqu’on eut reconnu que certaines albumines sont indispensables dans les aliments
f / et quil n'est pas possible de remplacer divers aliments par d’autres, le premier pas qui

// allait démolir la théorie évaluant la valeur des aliments uniquement d’aprés leur valeur

énergétique, fut fait. De nombreux travaux, en particulier I'étude de maladies telles que
i . le scorbut et le béribéri, montrérent que nos aliments doivent contenir des vitamines
pour assurer un rendement total de leur valeur énergétique pour la formation des cel-
i/ilules et des tissus de notre corps. L’apport vitaminique est-il insuffisant, I’état général
il;t tout d’abord altéré. Si cette carence se prolonge, on observe alors des troubles trés




Généralités sur les vitamines

Les constituants nécessaires de notre alimentation.

Nous mangeons pour vivre, c’est-d-dire que nous devons remplacer continuellement les
matériaux usés, I'éncrgie utilisée et recevoir les corps indispensables pour assurer une
croissance de nos tissus. Nous avons besoin pour cela d’une nourriture quotidienne con-
tenant les substances suivantes:

1. Substances énergétiques dont la valeur est estimée en calories.

2. Substances constructives nécessaires a la croissance et a la formation con-
tinuelle de cellules et de tissus nouveaux : muscles, os, nerfs, etc.

3. Substances de contrdle et protectrices protégeant notre corps et prési-
dant aux processus des échanges nutritifs.

4. Eau.

Les substances énergétiques sont:

a) Les hydrates de carbone représentés surtout par les amidons et les sucres.
Les hydrates de carbone fournissent la majeure partie de I'énergic nécessaire au fone-
tionnement des organes et au travail corporel.

b) Les graisses qui sont de haute valeur calorifique.

¢) Les albumines ou protéines fournies surtout par la viande, qui sont 4 la fois
énergétiques et constructives.

Le groupe des substances constructives comprend :

a) Les albumines qui fournissent la majeure partie du matériel pour la construction
des organes.

b) Les substances minérales, telles que chaux, phosphore, fer, etc., indispen-
sables a la formation de certains tissus: os, dents, sang, etc.

Les substances de contrdle ou de protection assurent une mise en valeur normale des
aliments :

a) Les substances minérales qui régularisent la composition et la distribution
des humeurs du corps.

b) Les vitamines.

Définition des vitamines

Sous la désignation de vitamines, on comprend une série de substances organiques qui,
en trés petites quantités, sont nécessaires au maintien de la santé. Elles régularisent la
mise en valeur des facteurs essentiels pour I'alimentation et I'édification de notre corps



(hydrates de carbone, graisses, albumines) ; chaque vitamine posséde des fonctions spéci-
fiques que n’ont pas les autres. Elles permettent une utilisation optimum des aliments,
mais ne les remplacent pas.

Les vitamines ne se forment pas dans notre corps et nous devons par conséquent les
recevoir par la nourriture ou de I'extérieur. Le besoin quotidien en ces substances est
relativement faible (fraction de gramme), mais comme la nourriture d’origine végétale et
animale n’en contient que peu et que, d’autre part, elles sont facilement détruites, on
comprend qu'une nourriture mal composée ou mal préparée entraine facilement une
carence. Il s’ensuit une diminution des forces et de la résistance (hypovitaminoses) ou
I'éclosion d'une maladie (avitaminoses). Toute hypovitaminose ou avitaminose ne peut
gtre guérie qu'en administrant la vitamine spécifique qui manque.

Les vitamines les plus connues.

Les corps suivants, dont le mode d’action est plus ou moins établi et dont plusieurs ont
été reproduits par synthése, peuvent étre considérés comme vitamines :

vitamine A axérophtol
vitamine B, aneurine, thiamine
e% vitamine B, lactoflavine, riboflavine
! nicotylamide
vitamine B adermine, pyridoxine
acide pantothénique
. vitamine C acide l-ascorbique
L vitamine D calciférol
vitamine E a-tocophérol
vitamine H biotine
. vitamine K a-phylloquinone
vitamine P citrine, ériodictine

Découverte des vitamines.

La notion que notre nourriture doit contenir d’autres substances que les hydrates de
carbone, les graisses, les albumines, les sels minéraux et I'eau, fut retenue de différents
cdtés. Ce furent tout d'abord Bunge et Lunin qui, en 1881, attirérent Iattention sur ce
fait, sans toutefois rencontrer beaucoup d'échos.

Les travaux d’Eijkman constituérent un grand progrés, car aprés de longues séries d'ex-
périences s’étendant de 1890 a 1897, ce chercheur montra que I'absence d’une substance
déterminée (la vitamine B,) dans la nourriture déclenchait le béribéri. maladie particu-
lierement répandue en Extréme-Orient. Se basant sur les travaux d’Eijkman, Funk, en
1911, parvint i obtenir cette substance a I'état presque pur a partir de la levure ct de la
polissure des grains de riz. Il Pappela en 1912 vitamine antibéribérique, parce qu'elle pro-
tége contre le héribéri ou le guérit, qu'elle est indispensable a la vie (vita = vie) et
parce qu’au point de vue chimique, ¢’est une amine (dérivé de l'ammoniaque ayant des
propriétés basiques).

Mais Funk admettait quioutre le béribéri, il existe encore d"autres maladies dues aussi
a I'absence d'une certaine substance dans la nourriture: scorbut, rachitisme, pellagre et
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c’est la raison pour laquelle il donna a ces corps protecteurs et curatifs les désignations
suivantes : vilamine antiscorbulique, vitamine antirachitique, vitamine antipellagreuse.
ete. Cette théorie se révéla exacte par la suite.

Alors que Hopkins (1906) et Stepp (1909) avaient déji fait des observations iden-
tiques, Osborne ¢t Mendel découvrirent en 1911 que de petites quantités de la graisse du
lait pouvaient protéger contre certaines maladies dues au lait écrémé ou les guérir (mala-
dies des yeux, troubles de la croissance). McCollum rapporte en 1913 cet effet a deux
substances : & un facteur A soluble dans les graisses (graisse du lait) et 4 un facteur B
soluble dans I'eau (lait éerémé),

McCollum n’a toutefois pas désigné eette substance comme étant une vitamine, car le fac-
teur A, qui est soluble dans les graisses. n'est pas une amine au point de vue chimique.

Ces découvertes ouvrirent un nouveau champ d'études et le nombre des vitamines que

I'on trouva successivement augmenta rapidement.

Conception du mot « vitamine ».

Drummond proposa en 1920 de désigner par le mot «vitamine », tous les membres
du groupe de substances que Funk, McCollum et d’autres avaient découvert dans les ali-
ments, méme si au point de vue chimique, ce ne sont pas des amines. Ce n’est, par con-
séquent, pas leur nature chimique qui relic entre elles les vitamines, mais le réle qu'elles
jouent dans le corps.

En outre, Drummond proposa de désigner les vitamines par des lettres de Ialphabet.
Cette nomenclature, qui réunit les désignations de Funk et McCollum. s’est imposée. Dans
la suite, on a été obligé dans quelques cas de procéder a une sous-division lorsqu’une
vitamine qui, pendant un certain temps, avait été considérée comme homogéne, s'est
révélée en réalité un complexe.

A c6té des désignations proposées par Drammond, il existe encore d’autres appellations
pour plusieurs vitamines qui sont indiquées dans I'énumération précédente et qui de-
viennent de plus en plus usuelles.

Classification des vitamines.

On distingue habituellement les vitamines solubles dans I'eau (hydrosolubles) et les
vitamines solubles dans les graisses (liposolubles).

Au groupe des vitamines hydrosolubles appartiennent toutes les vitamines du complexe

B, les vitamines C, H et P; celui des vitamines liposolubles comprend les vitamines A.

D,E T et K.

Réle des vitamines.

Il a déja été dit que chaque vitamine a une fonction déterminée qui ne peut pas étre
remplie par d’autres: il est inutile par exemple de prendre de Jla vitamine € lorsquon
constate une carence en vitamine B,. De facon géncrale les vitamines ont les fonetions
suivantes :

L. Les vitamines forment avee les albumines et d'autres corps des ferments qui partici-
pent aux échanges nutritifs, c’est-d-dire mettent en valeur les aliments dans le corps.
Ainsi les vitamines By, B, et la nicotylamide forment des ferments qui interviennent
dans les réactions des hydrates de carbone.

2. Les vitamines peuvent étre des constituants de substances qui sont en relation immé-
diate avee les fonetions du corps. Ainsi, la vitamine A esl nécessaire i la formation du

pourpre rétinien dans I'eil, substance indispensable a la vue.
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3. Les vitamines préservent de maladies déterminées: la vitamine C du scorbut, la

vitamine D du rachitisme, etc.

Les vitamines sont-elles des médicaments?

11 est difficile d’établir une limite stricte entre les vitamines comme substances ali-
mentaires et substances médicamenteuses, car, en définitive, tout aliment est jusqu’a un
certain point un prophylactique. Une nourriture contenant tous les principes en quantités
suffisantes est le meilleur prophylactique des maladies.

Le besoin normal en vitamines devrait &tre couvert par notre alimentation. Si cela
n’est pas possible ou si I'augmentation de I'apport vitaminique est désiré, des produits
diététiques contenant des vitamines peuvent rendre de précieux services, car ils renferment
une plus grande quantité de vitamines que les produits naturels.

Des préparations concentrées de vitamines sont a la disposition du médecin sous forme
de spécialités pharmaceutiques pour des buts curatifs. Les vitamines pures conviennent le
mieux a la fabrication de préparations vitaminées, car elles peuvent &tre exactement
dosées et ne contiennent aucun ballast inutile, d’out leur action rapide.

Vitamines synthétiques.

De nombreuses recherches permettent d’affirmer que les vitamines synthétiques sont
absolument identiques a celles qu’on obtient & partir des produits naturels.

Stabilité des vitamines.

Plusieurs vitamines sont facilement détruites. La lumiére peut détruire les vitamines A,

_ By, E et K, tandis que les vitamines Bg et H sont rendues inactives par les rayons ultra-

violets, les vitamines A, C, D et E par I'oxygéne de I’air, la vitamine B, par la chaleur
et les vitamines C et E par des traces de métaux (fer, cuivre).

Chaque vitamine doit &tre traitée conformément 3 ses propriétés spécifiques pour
qu’'elle ne soit pas détruite.

Les vitamines de nos aliments sont détruites par Pentreposage, la préparation, le lavage,
la cuisson et le réchauffage. Ceci explique pourquoi les aliments qui nous sont servis ne
possédent plus qu’une fraction de leur teneur originale en vitamines.

il n’est guére possible d’éviter toutes les pertes, un traitement approprié des aliments
permettra cependant de sauver une partie importante de leur teneur en vitamines : lavage
rapide des légumes, cuisson aussi bréve que possible, absorption immédiate aprés la pré-
paration, cuisson de la quantité qui sera mangée et, par la, suppression du réchauffage.

Malheureusement, on ne peut pas donmer d’indications générales sur la teneur en
vitamines des aliments préts a la consommation ; elle varie beaucoup suivant le genre,
la provenance, la conservation, la préparation, etc. Il faut savoir si habituellement notre
nourriture contient suffisamment de vitamines, d’autant plus que lors de carences en
vitamines, on ne ressent aucune sensation comparable a celle de la faim ou de la soif.

Ce que nos aliments ne nous permettent pas de fixer, c’est-a-dire une teneur déter-
minée en vitamines, les vitamines pures le peuvent. Il faudrait par conséquent, pour tous
les produits vitaminés qui se trouvent dans le commerce, réclamer des indications pré-
cises quant a leur teneur en vitamines.

12



Détermination de la teneur en vitamines.

Il n’est pas possible, lorsqu’on veut déterminer la quantité en vitamines d’un aliment,

d’en isoler pratiquement ces substances et de les peser. Il faut faire une comparaison
entre une quantité inconnue de vitamines dans un aliment et une quantité connue (la
plupart du temps de vitamine synthétique). Quatre procédés sont actuellement utilisés

dans ce but:

1.

Réaction colorée: La quantité de vitamines connue et inconnue est a tel point modi-
fiée par des réactions chimiques qu’il se produit des solutions colorées. Une compa-
raison des colorations des deux solutions permet d’établir la tencur recherchée en vita-

mines.

- Mesure de I'absorption de la lumiére : L’affaiblissement de Iintensité de la lumiére

qui passe a travers une solution de vitamines permet d’établir la teneur en vitamines
par comparaison a des solutions dont on connait le taux.

. On peut faire des titrages au moyen d'organismes inférieurs: bactéries, levures et

d’autres champignons qui nécessitent des vitamines pour leur croissance. La vitesse de
cette croissance permet d’établir la teneur en vitamines des milieux de culture mis a
leur disposition.

. Recherches biologiques : Chez certains animaux, tels que les rats, les cobayes, les pou-

lets, on peut calculer la teneur en vitamines de la nourriture en employant un régime
approprié produisant une augmentation du poids ou une disparition des symptomes
dus A une carence en vitamines.

Pour les principales vitamines, on exprime leur teneur en milligramme (mg = un mil-

litme de gramme) ou en gamma (y = un milliéme de milligramme). Le tableau ci-dessous
indique la correspondance en poids des Unités Internationales (U.I.) ou d’autres, qui sont
utilisées pour exprimer la teneur en vitamines :

Vitamine A 1 UL = 0,000 6 mg (0.6 y) de f-caroténe
Vitamine B, 1 U.L = 0,003 mg (3 y) d’aneurine
Vitamine B, 1 Unité Sherman-Bourquin = 0,0025 mg (2,5 y) de lactoflavine

Vitamine B; 1 Unité rat
Acide pantothénique 1 Unité poulet

0,01 mg (10 y) d’adermine
0.014 mg (14 y) d’acide pantothénique

Vitamine C 1 UL = 0,05 mg (50 y) d’acide lascorbique
Vitamine D 1 UL 0,000 025 mg (0,025 y) de calciférol
Vitamine E 1 U.IL == 1 mg (1000 y) de dl-a-tocophérol
Vitamine H 1 Unité rat 0,000 035 mg (0,035 y) de biotine
Vitamine K 1 Unité Almquist 0,001 mg (1 ) de 2-méthyl-1,4-naphto-
quinone
1 Unité Dam - 0,000 03 mg (0,03 y) de 2-méthyl-1,4-naphto-

quinone = 0,000 1 mg (0,1y) de vitamine K,

Causes d’une carence en vitamines.

Une carence en vitamines peut &tre observée dans les cas suivants:

apport insuffisant en vitamines,

accroissement du besoin en vitamines (lors d’efforts corporels, pendant la grossesse, la
période d’allaitement, les années de croissance ot dans beaucoup de maladies),

dans les cas de résorption incompléte des vitamines par la paroi intestinale,

lors de maladies de I’estomac et de intestin (destruction des vitamines dans I'intestin
par des micro-organismes), 7

mise en valeur défectueuse des vitamines dans le corps.
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I1 faut assurer i I'organisme un apport riche en vitamines spécialement en vitamines
A, By, C et D dans les cas suivants : croissance, grossesse, allaitcment, lors de surmenage
corporel et intellectuel, de prédisposition aux infections ct dans Leaucoup de maladies.

Vitamine A (axérophtol)

Historique de la vitamine A.

Les premiéres recherches sur la vitamine A datent de I'époque ot I'on tenta de lutter

contre la maladie Hikan sévissant dans les contrées on le riz est cultivé. Cette maladie

- atteint surtout les enfants et se manifeste par une dessiccation et une réduction de la

AN conjonctive et de la cornée de I'il. ainsi que par des inflammations. le ramollissement

et la destruction de la cornée par des ulcéres. On sait aujourdhui que cette affection

est due & une carence en vitamine A ; elle apparait surtout chez les peuples qui se nour-
rissent de riz, le grain de riz poli ne contenant pas de vitamine A.

Les Japonais combattaient depuis longtemps cette maladie par de la graisse d’anguille,
de T'huile de foie de morue et du foie de poule. Nos connaissances actuelles en la matiére
permettent d’affirmer que cette facon de procéder est juste, car ces substances sont des
~.! sources trés riches en vitamine A.

rz Toutefois, la découverte de cette action curative ne fut pas suivie de recherches sur

~ sa cause. Ce n’est quen 1920 que des études systématiques sur la vitamine A furent entre-
prises & la suite de la constatation de Bloch, que I’augmentation considérable de la mor-
talité infantile et des maladies infectieuses (inflammations des poumons et des voies res-
piratoires, otites, tuberculose, abces), ainsi que 'apparition de nombrenx cas de xéroph-
talmie au Danemark en 1915, étaient dues & un changement général dans I'alimentation.
Tenté par le prix élevé payé pour le beurre par les pays alors en guerre, le Danemark
en exporta en quantités exagérées et sc vit obligé, pour ses besoins, de le remplacer par
du petit-lait et de la margarine ; or, le beurre est une source de vitamine A, tandis que
le petit-lait et la margarine en sont privés. L’apparition massive de maladies obligea en
1916 les autorités a réduire I'exportation du beurre, ce qui entraina une amélioration
immédiate de I’état de santé général, les Danois recevant dés lors plus de beurre et de
lait complet et, ainsi, davantage de vitamine A.

Dés ce moment, on reprit étude de la vitamine A. Les recherches de Hopkins en 1906,
de Stepp en 1909, d’Osborne et Mendel en 1911 et de McCollum en 1913, constituent la
base des travaux qui furent faits dans la suite et qui permirent de montrer que certaines
graisses, comme par exemple le beurre, conticnnent des corps indispensables au maintien

de la santé. Le Professeur Karrer s’est acquis un grand mérite dans ce domaine. Il dé-
montra en 1928, avec v. Euler, que le caroténe qui se trouve dans de nombreuses plantes
a 'action de la vitamine A. De 1931 a 1933, il établit la constitution chimique du caro-
téne et de la vitamine A i partir de I'huile de foie de morue et, en 1941, celle de la
vitamine A, (a partir du foie des poissons d’cau douce).

Le but des études présentes est d’obtenir de la vitamine A par voie synthétique.
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Propriétés et provenance de la vitamine A et de la provitamine A.

La vitamine A et son stade préformé, le caroténe (provitamine A), peuvent se dissoudre
dans les corps gras, mais pas dans I'eau. Ces substances sont stables a la chaleur, aux
acides ct aux alcalis, mais elles sont transformées par la lumiére et I'oxygéne qui leur
font perdre leur activité.

La différence entre ces deux substances réside dans le fait que la vitamine A est active
telle quelle dans le corps, tandis que la provitamine A agit indirectement, c’est-a-dire
aprés avoir été transformée en vitamine A dans le foie. La vitamine A est a la tempéra-
ture ambiante un liquide huileux, & peu prés incolore. La provitamine A (caroténe) forme
par contre des cristaux rouge foncé.

Le caroténe se trouve dans les feuilles des plantes sous forme d’un colorant rouge,
habituellement masqué par la substance verte des feuilles (chlorophylle). Le mot caro-
tene a é1é choisi parce que 'on peut obtenir cette substance a partir des carottes (Dau-
cus carota).

La vitamine A (axérophtol) se rencontre exclusivement dans les produits d’origine ani-
male, tels que I'huile de foie de poisson de mer (morue, cabillaud), dans le beurre et
dans le jaune d’wuf. Son origine dans I'huile de foie de morue provient probablement
du caroténe contenu dans les algues dont se nourrissent les poissons, caroténe qui, dans
Iorganisme, est transformé en vitamine, puis accumulé dans le foie. Les animaux herbi-
vores. de méme que I'homme, penvent d'ailleurs transformer le caroténe en vitamine A ;
les carnivores, par contre, n’en sont pas capables et absorbent la vitamine A par le
truchement de leur nourriture. Dans I'huile de foie de morue, la vitamine A serait trés
stable, pour autant que celle-ci soit conservée i I’abri de Iair.

La teneur en vitamine A des aliments diminue lors du rancissement des graisses et lors-
qu’on chauffe les aliments qui en contiennent. La vitamine A est partiellement détruite
par la cuisson et complétement par le rotissage.

L’entreposage et le séchage des fruits et des légumes détruisent une partie de la vita-
mine A qu’ils contiennent ; la cuisson ordinaire n’entraine pas de grosses pertes.

Le tableau ci-dessous donne des indications sur quelques aliments renfermant de la
vitamine A. Ces chiffres se rapportent en partie a la vitamine A, en partie au caroténe.
L’unité internationale correspond 2 0,6 y de caroténe. resp. a 0.3 y de vitamine A (1 y
= 0,001 mg).

Teneur en vitamine A en U. I. par 100 g d’aliments.

Huiles de foie, huiles, beurre

Huile de foie de thon . . . . . . 340 000-—8 000 000 U. 1. de vitamine A
- > , morue . . . . . . 40 000—1 000 000 -
» B wma .. médicinale . 50 000— 100000 .. . .
Huile de palme . . . . . . . . . env. 63000 . . ..
Beurre coc -+ . o+ . = . . 10005000 U.I de vit. A + caroténe

(p- ex. 1800 U. 1. de vit. A -+ 1100 U. L. de

caroténe)

Poissons

Foie Coe e e e, 10 000-—800 000 U. 1. d¢ vitamine A
Chair, anguille . . . . . | 1000— 5000 . o -,7
” poisson . . . R 300— 2500 .. .. ” »
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Vitamine A

Viandes
Foie de beeuf frais (de veau) . . . . 5500—(160000) U.I. de vitamine A
.~ . porc frais . . . . . . . . 8000— 36000 . . . .
Rognon de mouton . . . . . . env. 2400 P . -
. . beuf . . . . . . env. 1500
Viande de lapin . . . . . . . . . 60— 200
.. beeuf fraiche . . . . . . 60— 70
Légumes
Persil . . . . . . . . . . . . 5000—50000 U.I de caroténe
Choux frisés . . . . . . . . env. 16000 N
Dents delion. . . . . . . . env. 14000
Choux verts . . . . . . . . . . 10000—13 000
Epinards frais . . . . . . . . . 7000—13000
Salade . . . . . . . . . . . . 1500--12500
Bettes . . . . . . . . . . . . 300010000 ..
Carottes fraiches . . . . . . . . 3000—10000 ..
Laitwes . . . . . . . . . . . . 4000— 9000 .
Cresson C e . . . . . . . . . 4000— 7000 ..
Tomates mires . . . . . . . . . 500—- 3500 ..
Choux de Bruxelles . . . . . . . 400— 2500 ..
Soya e e e e e e e 720— 1700 ..
Haricots sees . . . . . . . . . . 300—- 1200 ..
. frais . . . . . . . .. 300— 950 .. ..
Pois frais . . . . . . . . . . . 240— 950 .. ., -
p BECB . . . . e e e e 920 R, -
Courges e e e e 300— 650 .. ., =
Pommes de terre fraiches . . . . . 45— 90
Choux-fleurs . . . . . . . . env. 50
Oeuf
Oeuf de poule, poudre . . . env. 10000 U.I de vit. A + caroténe
w w . jaune d’euf . . . 2200—8000 U.IL de vit. A + caroténe
(p. ex. 3 600 U.L de vit. A + 4 000 U.L. de caroténe)
ceuf entier . . . . 1000—4000 U.I de vit. A + caroténe

(p. ex. 1850 U.L de vit. A + 2150 U.L de caroténe)

Fruits, baies

Cynorrhodons . . . . . . . . . 6000—10000 U.I. de caroténe
Abricots secs . . . . . . . env. 38000 I
. frais . . . . . . . . . 425— 1000 .. .,
Dattes séches . . . . . . . . env. 8000 PR,
Péches séches . . . . . . . . . 2100— 4500
.. fraiches o 350— 1 300
Miéres . . . . . . . . . . env. 1300
Myrtilles . . . . . . . . . env. 1300
Prunes séches . . . . . . . . . 800— 1000 .. .. -
.  fraiches e e e 130— 230 .. . .
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Oranges fraiches . . . . . . . . 150— 600 U. L de caroténe
Framboises . . . . . . . . env. 550 . .
Cassi8 . .+ .« o+ e e e e e e 300— 500 ,, "
Bananes fraiches . . . . . . . . 80— 400 ,, ., .
Ananas . . . . . . . . . . . . 100— 250 ,, ., \
Fraises . . . . . . . . . . env. 100 "

Pommes . . . . . . . . . . . 40— 80

Figues séches . . . . . . . . env. 80

Jus de citron . . . . . . . . env. 25 e

Laits,fromage

Fromage . . . . . . . . env. 2500 U.L de vit. A + caroténe
(p- ex. 1400 U.I. de vit. A + 900 U. L de caroténe)
Lait de vache, lait en poudre . . . 600—1 000 U.I. de vit. A + caroténe

(p. ex. 280 U. 1. de vit. A + 350 U.IL de caroténe)
. créme . . . . . . 500—1 000 U.I. de vit. A + caroténe
(p. ex. 500 U. I de vit. A + 500 U.L de caroténe)

o frais . . . . . . 100—300 U. I. de vit. A + caroténe

(p. ex. 100 U. I. de vit. A + 50 U. I de caroténe)
Lait de femme . . . . . . . . 200—700 U. L. de vit. A + caroténe

(p. ex. 320 U.I de vit. A + 60 U. I de caroténe)
Lait de chévre . . . . . . env. 150 U.I. de vit. A + caroténe

Fruits 3 amandes

Noix . . . . . . . . . . env. 1000U.L de caroténe
Noisettes . . . . . . . . . env. 450 ., ., -
Amandes . . . . . . . . . env. 280 »
Arachides . . . . . . . . . enw. 220 ., ., .
Grains, farines  _¥4 DR
Mais, grain . . . . . . . . . . 150—800 U. I. de caroténe
» farine . . . . . . . . env. 400 .. ™

Froment, son . . . . . . . . env. 700

- germe frais . . . . . env. 650

grain . . . . . . . . . 350—450

= farine compléte . . . env. 400 .

Seigle, grain . . . . . . . . env. 500 P,

Teneur en vitamine A par 100 g d’aliments préts a la consommation.
Oeuf au plat avec épinards et pommes

de terre roties . . . . . . .env. 2000 U.IL de vit. A | caroténe
Saucisse au foie . . . . . . . env. 1600 . . . . + -
Rognons de veau . . . . . . env. 950 .. . , . * "
Choux de Bruxelles . . . . . env. 930 . w e T »
Chou-fleur au gratin . . . . . env. 500 .. .. . .+ .

Bien que la vitamine A n’ait pas cncore é1é préparée par synthése, on dispose d’une
série de préparations de vitamine A. C'est I'huile de foie de morue qui sert de substance
de départ pour leur fabrication.
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Comportement de la vitamine A dans l'organisme.

La résorption du caroténe et de la vitamine A s’opére sous l'influcnce de la bile qui
divise en fines gouttelettes les huiles, les corps gras et les aliments solubles dans les
graisses, favorisant ainsi leur résorption par l'intestin. Cest la raison pour laquelle lors
de maladies du foie ou de diarrhée, on voit apparaitre une carence en vitamine A en
raison des troubles de résorption.

Le caroténe absorbé est transformé en vitamine A dans le foie ; cette résorption n’est
toutefois pas totale, ce que I'on constate par le fait que la provitamine A est la moitic
moins active que la vitamine A. Lorsqu’on veut couvrir le besoin en vitamine A au moyen
de provitamine A, il est par conséquent nécessaire d’en prendre de plus grandes quan-
tités, en particulier lors de troubles du foie.

Les fonctions de la vitamine A peuvent étre résumées comme suit :

1. La vitamine A participe aux phénoménes de la vision (formation de pourpre rétinien).

2. Elle protége contre la cécité crépusculaire ou la guérit.

3. Elle augmente la résistance de la peau et des muqueunses de I’estomac, de Dintestin,
des voies respiratoires, du nez, des paupicres, etc. contre lintrusion de germes in-
fectieux.

4. Elle est un facteur principal de la formation de I'émail des dents.

. Elle favorise la croissance et elle est nécessaire au développement normal du corps.

o

Besoin en vitamine A.

Pour empécher les troubles de carences, le besoin quotidien normal en vitamine A d’un
adulte sain est de 5000 Unités Internationales. L’apport optimum est plus élevé. Lors de
maladie, le besoin en vitamine A est fortement accru.

En moyenne, les femmes ont besoin pendant la grossesse de 6 000 U.I par jour et
/ pendant la période d’allaitement de 8000 U.I. Le besoin quotidien des enfants est de
.0 .~2000U.T. de 1 a3 ans, de 2500 2 3500 U.X. de 4 2 9 ans et de 4500 U. L. de 10 a 12 ans.

& N Si I'apport en vitamine A est supérieur aux besoins, le surplus est emmagasiné dans
S N 3
s ‘\l‘(; foie.

)

% Troubles de la vision: Lorsque la vue est normale, il se produit sur la rétine
ne image qui déclenche des stimulations nerveuses parvenant au cerveau par le nerf
optique ou Iimage se fixera dans la mémoire.

La vitamine A est nécessaire pour que ce phénoméne ait licu. Si elle vient i mangquer,
des troubles de la vue apparaissent, tels que cécité crépusculaire. difficulté d’adaptation
lors du passage de la lumiére i Pobscurité et inversement, photophobie, diminution de la
sensibilité au bleu et au jaune, ete.

La cécité crépusculaire a é1é souvent obscrvée pendant la guerre mondiale de 1914 a
1918 en Autriche ; clle était la conséquence d’un apport insulfisant en vitamine A di au
manque de graisses animales dans la nourriture.

On signale des faits identiques dans les camps de prisonniers de guerre. Une alimen-
lation unilatérale constituée par du riz, des haricots et de la soupe aux pommes de terre
déclenche la cécité crépusculaire qui peut &tre si accusée que les internés se heurtent
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les uns contre les autres dans I'obscurité ou ne retrouvent plus leur dortoir. Ces troubles
rétrogradent immédiatement dés que I'on donne des aliments contenant de la vitamine
A (beurre, ceufs, vivres des colis pour prisonniers).

En raison de I'importance de la carence en vitamine A dans la cécité crépusculaire, un
apport en vitamine A parait indispensable pour la sécurité de la circulation. On a, cn
effet, pu montrer qu'unc série d’accidents qui se produisent dans I'obscurité ne sont pas
dus & la négligence, a I'imprudence ou a d'autres fautes, mais uniquement a une diminu-
tion de I'acuité visuelle consécutive a une carence en vitamine A. Les enquétes montrent
en cffet quiil y a des conducteurs qui sont a la hauteur de leur tache aussi longtemps qu’ils
conduisent & la lumicre du jour, mais que, dés que la nuit tombe, ils manquent de sécu-
rité et une lumicre. méme faible, les aveugle pendant un temps anormalement prolongé
(ralentissement de I'adaptation de la vue apres le passage de la lumicre a I'obscurité).

Dessiccation de la peau et des muqueuses: La carence en vitamine
A produit dans les couches externes de la peau tout d’abord un durcissement des parois
des follicules pileux. I1 s’ensuit un trouble de la sécrétion des graisses et la peau de-
vient séche.

Les muqueuses ne peuvent également plus remplir leur réle d’organe sécrétoire et se
desséchent. De plus, on attribue au manque de vitamine A les modifications de couleur
de la peau, la perte de son aspect sain, la sécheresse des cheveux.

Trouble des épithéliums: Lors de carence en vitamine A, la couche externe
de la peau (épithélium) et les muqueuses s’atrophient sans pouvoir se renouveler, d’ou
plus grande réceptivité des voies respiratoires, digestives et urinaires aux refroidisse-
ments, aux catarrhes et aux infections. La dessiccation de la peau prédispose i la for-
mation d’abcés et d’inflammations.

Diminution de la résistance aux infections: La peau et les muqueuses
empéchent normalement la pénétration dans le corps des microbes infectants. Cette dé-
fense naturelle est affaiblie quand il y a déficit en vitamine A. La couche externe de la
peau altérée devient perméable et ne peut plus s‘opposer aux divers agents de maladies.
Les muqueuses en particulier qui, chez 'homme sain, constituent une barriére active
contre la pénétration des germes lors de cette carcnce. présentent une surface d’atteinte
sans défense. La conséquence en est une plus grande réceptivité aux maladies infecticuses
et une tendance aux catarrhes, tels que bronchites. inflammation des voies respiratoires,
enrouement et diminution du sens olfactif.

Troubles de la croissance: Pendant les années de croissance, la carence en
vitamine A non seulement ralentit le développement, mais rend aussi défectueuse la for-
mation de ’émail des dents.

Sécheresse de la co njonctive (xérophtalmie) : Une carence prolongée en
vitamine A produit un desséchement des tissus superficiels de I'wil et de intérieur des
paupiéres. Les glandes lacrymales taris

ent et la céeité survient. Cette maladie, connue
depuis longtemps sous le nom de xérophtalmic, se rencontre malheureusement encore
lorsque le nourrisson est alimenté de manic¢re peu rationnelle. Les enfants sont particu-

licrement atteints par la xérophtalmie, leur besoin en vitamine A étant relativement tres
élevé.




Vitamine B, (aneurine, thiamine)

Histoire de la découverte de la vitamine B

Le béribéri est une maladie typique des pays d’Orient ou l'on cultive le riz. Elle atteint
surtout le systéme nerveux, paralyse et altére différents organes. On observe aussi sou-
vent une grande fatigue et de la faiblesse des jambes. Les malades trébuchent facilement
et se fatiguent vite; un léger effort déclenche des battements de cceur. Ils ne peuvent
monter les escaliers qu'avec difficulté, les extrémités de leurs pieds retombant dénuées
de forces a chaque pas. Avec le temps, beaucoup de ces malades ne peuvent plus marcher.

Vers 1885, le béribéri prit de trés grandes proportions dans I'armée des Indes néer-
landaises et, 3 un moment donné, paralysa un quart des hommes. C’est ce qui décida le
gouvernement hollandais a envoyer, en 1887, une expédition scientifique sous la direc-
tion de C. A. Pekelharing et C. Winkler, de I'Université d'Utrecht, afin de trouver une
méthode pour enrayer l'extension du béribéri.

Cette commission crut bientdt avoir trouvé l'agent causal du béribéri et chargea un
médecin militaire de I'armée des Indes hollandaises, C. Eijkman, membre de la commis-
sion, d’en étudier les propriétés.

Eijkman étudia alors chez les poules 'action présumée de ce microbe, mais aucune
d’entre elles ne tomba malade, méme aprés des mois. Tout d’un coup, toutes furent at-
teintes de béribéri, autant les poules soi-disant infectées que les autres; aprés quelque
temps, tous les volatiles étaient guéris, sans qu'on sut comment, et la maladie ne réci-
diva pas.

Croyant i cette époque que le béribéri était une maladie infectieuse, il était difficile
d’expliquer ces faits, aussi toutes ces observations furent-elles contrdlées trés soigneuse-
ment et permirent de se rendre compte que les animaux d’expérience avaient regu
diverses sortes de riz comme nourriture. Pendant les premiers mois, on les avait alimen-
tés avec du riz non poli, puis peu avant qu’ils tombent malades avec du riz poli et, tot
avant la guérison, avec du riz non poli.

Les différences entre le riz non poli et le riz poli sont résumées ci-aprés ; ces diverses
sortes de riz sont celles obtenues a ’époque aux Indes néerlandaises :

1. Grain de riz complet, non poli, constitué¢ par un grain qui n’a pas subi d’altérations
et tel que la plante le fournit (voir fig. A). Cetie espéce de riz ne se conserve pas
trés bien et beaucoup de personnes ne le jugent pas de leur goiit. Si on enléve la
pellicule externe du grain de riz, il se conserve bien et a bon goit.

2. Grain de riz consommé dans les villages, poli & la main, dans des meules qui n’en-
lévent que partiellement la pellicule externe du grain. La fig. B montre I'aspect d'un
de ces grains qui, au point de vue stabilité et goit, est préférable.

3. Dés 1880, les moulins a bras sont en grande partie remplacés par des meules méca-
niques. Celles-ci livrent un riz de table pratiquement dépourvu de pellicule (voir
fig. C). Ce riz poli était entre 1880 et 1890 la nourriture populaire des Indes néer-
landaises et avait, dans beaucoup de cas, supplanté le riz complet ou le riz de village.

%
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Complexe Br vitamine B,

Formes commerciales du riz. == grain de riz complet non poli

A
B = riz de village pol
C == riz de table poli a la machine

a la main

Cette corrélation entre le genre de nourriture, I'apparition et la disparition du béribéri
lors des expériences d’Eijkman, furent le point de départ d’une série de recherches qui
conduisirent a la constatation que le béribéri n’est pas une maladie infectieuse, mais qu’il
est dii & une alimentation peu appropriée aux besoins de 'organisme.

Se basant sur ces faits, il fut admis que la pellicule du grain de riz devait renfermer
une substance protectrice contre le béribéri. De nombreuses tentatives furent entreprises
pour Pobtenir a I’état pur, mais ce ne fut qu’en 1926, grice aux travaux de Jansen et de
Donath, qu'on réussit a obtenir a I’état chimiquement pur, a partir du son de riz, la subs-
tance qui protége contre le béribéri.

En 1936, on parvint a établir la constitution chimique de la substance protégeant
contre le béribéri et ces travaux furent couronnés par sa synthése par R. R. Williams.

Ladite substance avait été baptisée en 1912 par Funk qui 'appela « vitamine antibéri-
bérique » ; cette désignation fut modifiée en 1927 en vitamine B, et, en 1935, Jansen
proposa le terme «aneurine», terme qui en Europe s’est aujourdhui partout imposé.
En Amérique, on I'appelle thiamine.

La cause du béribéri étant ainsi établie, il fut possible de passer a la lutte systéma-
tique contre cette maladie et, actuellement, la disparition totale du béribéri est plus un
probléme d’organisation et financier que médical.

Le béribéri ne sévit en Europe qu’a I'état sporadique; par contre, des douleurs et
de la faiblesse des nerfs, le manque d’appétit, certains troubles gastriques intestinaux,
d’autres pendant la grossesse et la croissance, relativement fréquents, peuvent étre I'ex-
pression d’une carence en vitamine B,.

Sources de vitamine B,

La vitamine B, est trés répandue dans le régne végétal et animal. Pourtant on ne la
trouve souvent qu'en trés petites doses. Les sources les plus riches sont les levares et les
graines, spécialement le germe et son enveloppe.

Le tableau ci-dessous donne un apercu de quelques aliments contenant de la vitamine
B, ; la quantité est indiquée en mg et la conversion en unités internationales, précédems-
ment souvent utilisées, s‘opére de la facon suivante: 1 mg == 333 U. L ou 1 U. L. == 0,003
mg = 3y (gamma). 1 y = 0,001 mg.
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Teneur en vitamine B, par 100 g d’aliments

Levures
Levure séche 2,5 —36,0
” de brasserie 1 —7
»  de boulangerie 1,2 — 3,6
Viandes
Viande de beeuf séchée 45 — 9,0
. . » fraiche 0,03— 02
,,  de porc 0,5 — 1,4
” » » Jambon 0,5 — 1,0
Rognon de pore 0,5 — 1,0
. ,» mouton 0,4 — 0,6
. . beeuf 03 — 0,5
Lard env. 0,8
Foie de porc frais 02 — 04
» » beuf 0,2 — 0,4
Céréales
Germe de blé frais 1.2 — 3,7
Blé, grain 0,2 — 0,7
, son 0,5 — 0,6
., farine 60°/0—94%0 0,07— 0,36
.. pain complet 02 — 0,3
» pain 60%/0—94%o 0,05— 0,2
» s Dblane env. 0,05
Riz, son 1,0 — 2,5
Mais, huile de germe env. 1,4
. germe 08 — 14
» grain 0,2 — 0,6
Orge, malt env. 1,0
. grain 03 — 0,6
.. mondée env. 0,07
Seigle, germe 09 — 1,0
grain env. 0,3
farine 409/0—94% 0,07— 0,3
pain complet env. 0,2
pain 40%/0—94°%/0 0,05— 0,17
0,3 — 0,7
env. 0,3
Poissons
Frai env. 1,4
Foie 0,1 — 0,4
_Chair 0,03— 0,3
N
3
A
t“i\
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Légumes

Péches fraiches

,  séches

Soya 0.3 — 1.2 mg
Pois secs 0,3 — 0,5
, frais 0.05— 0,3 ..
Carottes fraiches 0,06— 0,4
Choux de Bruxelles 0,02— 0,3 ..
Haricots secs 0,05— 0,25 ..
» frais env. 0,1 N
Choux verts 0,02— 0.2 .,
»  jus 0,06— 0,08 .,
Paprika env. 0,15 .
Salade 0,05— 0,15 ,,
Pommes de terre fraiches 0,07— 0,1 ,
Cresson 0,06— 0,1 .,
Tomates 0,05— 0,1 .,
Choux-fleurs 0,04— 0,1 .,
Epinards frais 0,04— 0,1 ,,
Raifort 0,02— 0,06 ,,
Radis env. 0,05 .
Asperges env. 0,03 .
Fruits a amandes
Arachides 0,5 — 1,0 mg
Noisettes 03 — 05 .
Noix 03 — 0,5 .
Laits, fromage
Lait de vache, en poudre 02 — 0,6 mg
. ., [rais env. 0.04 -
» 5, petitlait env. 0,04 ”
Lait de chévre 01 — 03 .
Lait de femme 0,02— 0,07 ,.
Fromage env. 0,05 .
Oeuf
Jaune d'euf de poule 0,2 — 0,4 mg
Oeuf de poule, entier env. 0,15 .
Fruits, baies
Prunes seches 0,1 — 0,3 mg
. fraiches 0,01-- 0,1
Abricots frais 0,03— 0,1 .,
Ananas 0,07— 0,1 ,
Framboises 0,07— 0,1 .,
Pamplemousses 0,06 0,1 .,
Groseilles a grappes env. 0,08 ”

0,01— 0,05 ,,
0,01— 0,07 ,,
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Figues séches env. 0,06 mg Dattes séches env. 0,05 mg

Oranges fraiches env. 0,06 » Pommes 0,01— 01 ,,
Jus de citron env. 0,06 » Champignons
Mires 0,03— 0,06 ,, Champignons de couche  0,05— 0,1 mg

Teneur en vitamine B, par 100 g d’aliments préts a la consommation.

Pain (pain de seigle, pain complet) . . . . . . env. 0,200 mg

Epinards . . . . . . . . . . . . . . . env. 0039,

Oeuf au plat avec épinards et pommes de terre roties  env. 0,030 ,, -
Choux-fleurs au gratin . . . . . . . . . . env. 0024,

Soupe aux choux blanes avec viande . . . . . env. 0,024 ,,

Soupe aux tomates . . . . . . . . . . . . env. 0,009, S
Soupe aux choux verts . . . . . . . . . . env. 0,006,

La vitamine B, est obtenue par synthése depuis 1936 (Williams; Westphal et Ander-
sag). Les préparations de vitamine B, pour usage diététique et médical possedent une
forte teneur en vitamine B;, exactement connue, et ont fait leurs preuves comme com-
plément de I'alimentation et comme médicaments.

Propriétés de la vitamine By et son comportement dans I'organisme.

La vitamine B, contient du carbone, de I'hydrogéne, de I'azote et de 'oxygéne et en outre
du soufre, ce qui est rare chez les vitamines. Elle est aussi appelée en chimie aneurine ou
thiamine. A la température ordinaire, elle forme des cristaux incolores de goit carac-
téristique, se dissolvant facilement dans I'eau et hygroscopiques. Elle est stable a I'oxy-
géne de l'air, mais est détruite par la chaleur et les alcalis, par exemple par la soude.
Une partie de la teneur en vitamine By des aliments est perdue a la cuisson et cette
perte peut atteindre jusqu'a 60 %o ; le lavage et la préparation sont une autre source de
pertes importantes.

La vitamine B, passe facilement de D'intestin dans I'organisme, ou clle est répartie
selon les besoins. Elle remplit les fonctions suivantes, de concert avec d’autres corps
actifs :

1. La vitamine B, facilitz la mise en valeur des hydrates de carbone (sucre, amidon)
dans le corps; ces substances sont une source d’énergie; elle participe aux échanges
chimiques des albumines, des graisses et de I'eau.

. Elle stimule I’appétit et les fonctions intestinales.

. Elle est indispensable au fonctionnement normal des nerfs.

2
3
4. Elle est importante pendant la période de la grossesse et de I'allaitement.
5. Elle favorise le développement et la croissance.

6.

. Elle guérit le béribéri, ainsi que certaines maladies des nerfs, du coeur et
de la circulation sanguine.
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Besoin en vitamine B,

Le besoin quotidien en vitamine B; dépend de plusieurs facteurs. En raison des fonc-
tions régularisantes de la vitamine B; dans les échanges des hydrates de carbone, on
comprend que P’approvisionnement en cette vitamine doit étre d’autant plus grand que
la consommation en hydrates de carbone est plus forte. Comme notre nourriture actuelle
est trés riche en amidon, 'apport quotidien ne devrait pas étre inférieur a 2 mg.

En outre, s'il y a augmentation des échanges dans le corps, le besoin en vitamine B,
s’accroit, spécialement lors de travaux astreignants, grossesse, période de croissance,
fievre, etc. Lorsque la quantité d’urine augmente et dans les diarrhées, le besoin est égale-
ment élevé, car I'élimination de la vitamine B, est plus forte.

Lors de conditions alimentaires normales, on donne les moyennes suivantes pour le
besoin quotidien :

Hommes adultes : 1,5—2,3 mg
Femmes  ,, 1,2—1.8 .,
Pendant la grossesse : env. 1,8 ”
, lallaitement : env. 2,3 -
Enfants de 1 & 3 ans : env. 0,6 .
. de 4 29 ans: 0,8—1 .,
. de 10 a 12 ans: env. 1,2 »

Si le corps regoit un excés de vitamine B,, la mise en réserve est minime, la majeure
partie des quantités qui ne sont pas utilisées étant €éliminées, sans que le corps en ressente
un dommage quelconque.

Manifestations de la carence en vitamine By

Troubles nerveux: La production d’énergie est liée a I'utilisation des hydrates
de carbone. Ce processus reste incomplet lorsque la vitamine B; manque, ce qui a pour
conséquence une accumulation de produits intermédiaires toxiques (par ex. acide pyru-
vique) pour les nerfs, preduisant des douleurs nerveuses, des troubles de la sensibilité et
des états de faiblesse nerveuse.

Les troubles nerveux dus i une carence en vitamine B, guérissent souvent trés rapide-
ment si 'on prend cette vitamine qui est utilisée pour fortifier les nerfs en raison de son
action spéciale sur ceux-ci.

Troubles du ceur et de la circulation: Les expériences faites dans le
traitement du béribéri et des alcooliques ne laissent aucun doute que la carence en vita-
mine B, peut donner lieu a des troubles cardiaques et de la circulation se manifestant
sous forme d’activité irréguliére et de battements de cceur, ainsi que d’hydropisie.

Manque d’appétit: Il est connu depuis longtemps que la carence en vitamine By
produit un manque d’appétit. Il n’est pas encore établi si ce fait est en relation avec des

,\‘:“ troubles nerveux ou avec un trouble partiel des fonctions stomacales et intestinales. On
‘71}\ admet qu'une des raisons profondes de ces troubles réside dans la production de corps
toxiques.

L’importance de la vitamine B, et probablement de tout le complexe vitaminique B
pour maintenir I'appétit normal fut particuliérement mise en valeur en 1933 lors de
I'expédition au Mont Everest. Dans les expéditions précédentes, les participants, apres

__avoir atteint 7000 métres environ, souffraient beaucoup de manque d'appétit; afin
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d’éviter cet inconvénient, ’expédition de 1933, conseillée par des vitaminologues, s’assura
une nourriture riche en vitamine B. A sa grande satisfaction, elle put atteindre une alti-
tude de 8100 métres, sans que le manque d’appétit apparut. On constata méme qu’a cette
altitude. ou précédemment les ascensionnistes vivaient de soupes et de gelées, il se pro-
duisait un grand désir de manger de la viande, des ceufs et d’autres aliments nutritifs.

Constipation: La carence en vitamine B, produit une diminution de I'activité de
'estomac et de I'intestin se manifestant souvent par une constipation plus ou moins
accentuée. Certaines substances utilisées contre la constipation, comme par exemple le
son, n'agiraient que par leur teneur en vitamine B;.

Troubles de la grossesse: Le besoin en vitamine B, s’accroit pendant la gros-
sesse. Un apport insuffisant produit des troubles de I’estomac, de Iintestin et des ner{s.
ainsi que des enflures des jambes.

Troubles de la croissance: Un apport riche en vitamine B, est nécessaire
pour assurer une croissance normale.

Autres maladies par carence: Des recherches personaelles de savants mon-
trérent que la carence en vitamine B, (au-dessous de 2 mg par jour) produit de la dé-
pression, de la nonchalance, un état craintif, une paresse de P'esprit et du corps.

Béribéri: Sila carence en vitamine B, se prolonge, il se produit la maladie connue
1 p ge.
sous le nom de béribéri, caractérisée par des troubles nerveux et cardiaques, maladie qui
est surtout répandue parmi les populations se nourrissant de riz.

Vitamine B, (lactoflavine, riboflavine)

Sources de vitamine B,

Une série de recherches ont montré que ce qu'on considérait en 1920 comme vita-
mine B était en réalité composé par différentes substances. On en a tout d’abord isolé
la vitamine B, qui est détruite par la chaleur et la vitamine B, qui est stable a la chaleur.

Les sources les plus riches en vitamine B, sont le foie, les rognons, le lait et dautres
produits d’origine animale, ainsi que la levure séche. Les végétaux n’en contiennent en
général qu'une faible quantité.

Le tableau ci-dessous donne des indications sur la teneur en vitamine B, de quelques-
uns de nos aliments.

Teneur en vitamine B, par 100 g d’aliments

Viandes Levures

Foie de porc frais env. 3. mg Levure de boulangerie 2,5 —3,0mg
» s beeufl 1,7—3,0 ,, . ., brasserie env. 1,0 .

Rognon de beeuf 0.8—2,5 .

Viande de beeuf séchée 0405 .,
» s fraiche 01—04 ,,
»  w veau 0304 Poissons
» 9 pore 0,1--0,3 ,, Frai env. 2,0 mg
» » lapin 01—02 Foie 0.05—1.0 ,,
» s mouton 0,1--0,15 ,, Chair 0,05—0.6 .,
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Céréales

Seigle, germe 0,6 —1,7 mg
. grain 01 —038 ,,
»  farine  400—94% 0,14—0,5 ,,
» pain complet env. 0,3 '
»  pain 40%/0—94%0 0,1 —0,3 ,,

Blé, germe frais 0.5 —L5

. grain 0.02—0.8 ,,

farine 60°/0—94%0 0,08-—0,23 ,,
.» pain complet 01 —0.2
. pain 60°/0—94%0 0.08—0,16 ,,

Mais, germe env. 0.3 »
,» grain 0.1 —0.2

Orge, grain 0.1 —03 .,
,» extrait de malt 0.1 —0.2 ,,

Avoine, grain 0.1 —0,3 ,,

Riz, son env. 0,2 ”
. grain env. 0,1 ,,

Fruits,baies

Prunes séches 02 —1,1 mg
” fraiches env. 0,05 .

Abricots frais 0.01—0.,15 ,,

Oranges fraiches 0,02—0.06 ,,

Pommes env. 0,05 »

Dattes séches env. 0,05 .

Figues séches env. 0,05 ”

Pamplemousses env. 0.05 s

Péches fraiches env. 0,05 .,,

Bananes fraiches 0.01—0,05 ,,

Ananas env. 0,02 "

Cassis env. 0,02 .

Cynorrhodons env. 0,01 ”

Jus de citron env. 0,005 .

Teneur en vitamine B, par 100 g d’aliments préts a la

Ocuf au plat avee épinards et

pommes de terre roties
Saucisse au foie
Réti de veau
Choux de Bruxelles
Petits pois (conserves)

Vitansine i)

Légumes
Epinards secs
o frais
Bettes
Soya
Haricots frais
Pois secs
,, frais
Dents de lion
Choux verts
,»  Jus
Choux-fleurs
Salade
Carottes fraiches
Pommes de terre
fraiches
Lentilles fraiches
Tomates miires
»  Jus

Oignons frais

Oeuf
Oeuf de poule, jaune
» » w blanc
entier

”» » »

0,5 —1,0 mg
0,06—0,3 ,,
env. 0,3 .
02 —03 ,,
0.15—0.3 ,,
env. 0,2 9
env. 0,15 »
env. 0,2 .
env. 0.15 »
env. 0.05 »
0,1 —0,15 ,,
env. 0,1 »
0,02—0,1 ,,
env. 0.05 »
env. 0,05 .
0.01—0,05 ,,
env. 0.05 .
env. 0,01 ”
0.2 —0.6 mg
0.3 —0,45 ,,
env. 0,25 "

Laits, fromage, beurre

Lait de vache en poudre

» » w [rais
Fromage
Lait de femme

Beurre

Arachides

Champignons

Champignons de couche env. 0,05

consommation
env. 0,5 mg
env. 04
env. 04
env. 0,25
env. 0,25 ,,

0.1 —0.6 mg

01 —02 ,,
env. 0,3 ”
0.05—0,3 ,,
env. 0,01 »
0,1 —0,4 mg

mg
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Tout comme la vitamine By, on peut aussi préparer la vitamine B, par voie synthé-
tique (Karrer, 1935; Kuhn, 1935) et I’obtenir sous forme de spécialités pharmaceutiques.

Propriétés de la vitamine B, et son comportement dans Porganisme.

La vitamine B, est un corps coloré en jaune appelé aussi riboflavine. Comme clle fut
tout d’abord découverte dans le lait, c’est la désignation lactoflavine qui s’est imposée
(lac = lait, flavus = jaune).

A la température habituelle, la vitamine B, est constituée par des cristaux jaunes,

inodores. Elle est peu soluble dans I'eau et, dissoute, présente une forte fluorescence,

jaune verdatre. Elle est passablement résistante a la chaleur et 3 I'oxygéne de I'air, nxais

est toutefois détruite par la lumiére et les alcalis.

La destruction de la vitamine B, au cours de I'entreposage et de la cuisson est faible.
Les pertes principales sont dues au lavage et a I'action de la lumiére, cette derniére
transformant la lactoflavine en une substance inactive appelée lumiflavine.

La vitamine B, est indispensable a ’accomplissement normal des processus vitaux dans
toutes les cellules du corps. Elle remplit le role suivant :

1. Associée a d’autres corps tels que la vitamine B, et la nicotylamide, la vitamine B,
participe a la mise en liberté d'énergie & partir des aliments (combustion), ainsi qu’a
la dégradation et a la resynthése des albumines et des graisses.

2. La vitamine B, est trés importante pour assurer une vue normale et prévient diverses
maladies des yeux.

3. Elle est indispensable au fonctionnement normal de la peau, protége contre certaines
fissures de celle-ci aux commissures des levres ou les guérit (rhagades).

4. Elle est nécessaire pour obtenir un développement et une croissance normales du corps.

5. Elle empéche I'apparition de maladies intestinales (diarrhée, selles grasses).

Besoin en vitamine B,.

L’organisme humain a besoin chaque jour d’environ 2 2 3 mg de vitamine B, ; cepen-
dant, il y a des cas ou il en requiert jusqu’a 4 mg. Ce besoin est accru pendant la grossesse
et la période d’allaitement. Le tableau ci-dessous donne quelques indications a ce propos:

Hommes adultes : 2,2—3,3 mg
Femmes ” 1.8—-2,7 ,,
Pendant la grossesse : env. 2,5 ”
,» lallaitement : env. 3,0 ” - i
Enfants de 1 2 3 ans: env. 0,9 ” R « -
” de 4 2 9 ans: 1,2—1,5 .,
” de 10 3 12 ans: env. 1,8 »

Un excés en cette vitamine n’est pas accumulé dans le corps, mais éliminé sans pro-
duire de troubles.

Manifestations de la carence en vitamine B,.

La carence en vitamine B, est relativement fréquente. Elle peut &tre due a un apport
insuffisant et a wne résorption défectucuse de la vitamine qui se traduit de la fagon sui-
vante :
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Troubles des yeux: Les observations ont montré que chez certains animaux, la
formation de la cataracte peut étre produile par une carence en vitamine B,. Il n'est pas
encore prouvé que ce soit le cas aussi chez I'homme.

Des troubles et des altérations des vaisseaux sanguins de I'eil peuvent étre chez
I'homme la suite d’'une carence en vitamine B, ; il semble méme qu'il s’agisse la du pre-
mier signe traduisant cette carence. On a aussi observé une dilatation et une augmenta-
tion du remplissage des petits vaisseaux sanguins de la conjonctive de I'eil qui tendent
a s'étendre graduellement a la cornée et qui, finalement, produisent de la photophobice
et la diminution de I'acuité visuelle. Il se peut que des inflammations de la cornée et,
dans certains cas, la cécité crépusculaire, soient en relation avec une carence en vita-

mine B,.

Troubles gastriques et intestinaux: Il est admis que certains troubles de
la digestion, par exemple la résorption défectueuse des graisses, ainsi qu'une tendance a
la diminution des sécrétions de I'acide chlorhydrique dans I’estomac, sont dus i une
carence en vitamine B,.

Affections de la peau: On a constaté en 1938 que lorsque la nourriture con-
tient tous les principes nutritifs nécessaires, a ’exception de la vitamine By, la peau des
commissures des lévres devient blanche et se reliche; il se forme plus tard des fissures
se couvrant finalement de crofites jaunatres qui tombent sans qu'il se produise d’hémor-
ragie. Ces symptémes de carence dépendent probablement d’une atrophie des glandes

»ébacées de la peau.
o

Nicotylamide

Historique de la nicotylamide.

La nicotylamide est la vitamine qui prévient et guérit la maladie appelée pellagre.
On n’est arrivé a cette constatation qu’aprés d’astreignants travaux, bien que la nicotyl-
amide ait son parent chimique, I'acide nicotinique, qui est connu depuis longtemps.

L’acide nicotinique avait été découvert en 1867 et resta longtemps un corps d’intérét

chimique seulement. Les premiers travaux biologiques importants sur Iacide nicotinique
. remontent aux années 1912 et 1913. Au cours de cette derniére année, Funk s’efforcant
. d’isoler & I'état pur la vitamine antibéribérique obtint de I'acide nicotinique et constata

' qu'il n’était en réalité pas la vitamine cherchée. A I’époque, la science n’était pas assez dé-

veloppée pour établir que I'acide nicotinique ou son dérivé, la nicotylamide elle-méme
une vitamine importante, fat la vitamine antipellagreuse. Plusieurs années devaient
s’écouler jusqu’a ce qu’on arrive a cette conception. Tout d’abord. les recherches sur la
respiration cellulaire exécutées dans les années suivant 1932 montrérent que I'acide nico-
tinique joue un réle important dans les processus qui mettent en liberté I'énergic et la
chaleur dont notre corps a besoin. Ce n’est qu'en 1937 que les travaux sur I'acide nico-
tinique et la pellagre furent suffisamment avancés pour qu’on puisse en tirer la conclu-
sion qu'un dérivé de cette substance, soit la nicotylamide, est bien la vitamine antipel-

~_ lagreuse.
T

! La pellagre est une maladie caractérisée par des troubles de la peau et des muqueuses
\( flammations des muqueuses de la bouche, de la langue, des gencives, coloration symé-
triue de la peau, spécialement sous Iinfluence des rayons solaires sur les mains et sur
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le cou, etc.), par des troubles gastriques et intestinaux (diarrhée, bralures d’estomac,
coliques intestinales, manque dacidité gastrique. inflammation des muqueuses de 'es-
tomac et des intestins. manque d’appéltit, ete.), ainsi que par une atteinte des nerfs (fai-
blesse nerveuse, insomnie, fatigue, vertiges, maux de téte, perte de la mémoire, dépres-
sion. etc.). Les efforts entrepris pour se préserver de cette maladie et lutter contre elle
datent de loin.

L acte le plus ancien dans lequel est cité la pellagre est un décret de Milan de 1578
et la premiére description détaillée de cette maladie a été publi¢e en 1762 par Gaspar
Casal d'Oviedo (Ispagne). Un peu plus tard, en 1771, apparait pour la premiére fois
dans le travail du médecin milanais Francesco Frapolli le nom devenu depuis usuel de
pellagre (peau rude) créé par les paysans lombards en raison des troubles cutanés accom-
pagnanl cette malade et qui sont particuliérement frappants. Actuellement, la pellagre
fait I'objet de trés nombreux travaux en raison de la grande importance sociale de cette
maladie.

Il semble bien que la pellagre soit la maladie la plus fréquente et la plus dangereuse
due a une carence cn vitamine. Elle apparait dans tous les pays, mais est surtout répan-
due en Italie (environ 30000 pellagreux en 1910), en Roumanie (env. 50 000 pellagreux
en 1932), en Espagne, en Egypte, aux Indes. en Chine, de méme que dans la partie méri-
dionale des Etats-Unis de I’Amérique du Nord (env. 175000 pellagreux en 1916). On
peut facilement mesurer la gravité de la pellagre d’aprés les indications du médecin amé-
ricain Spies, qui constata en 1936 qu’environ 50°0 des pellagreux admis a I'Hopital de
Cincinnati en mouraient.

Depuis longtemps, on admettait que la pellagre était en rapport avec une nourriture
insuffisante ou défectueuse (Strambio 1786, Landouzy 1855), mais celte conception —
en réalité exacte — ne fut reconnue valable que tout derniérement. Un grand nombre
de chercheurs croyaient plutét que la pellagre était due a une substance toxique con-
tenue dans le mais; pour soutenir cette affirmation, ils s’appuyaient sur I'observation
que la pellagre apparait principalement dans les pays ou le mais est I'aliment principal.
Or cette conception est fausse ; une nourriture composée exclusivement de mais produit
de la pellagre parce que le grain de mais ne contient qu'une trés faible quantité de nico-
tylamide.

Tout aussi fausses se sont révélées dans la suite plusieurs théories qu'on avait lancées
sur les causes de la pellagre. Mais en 1912, Funk pensait avec raison que la pellagre,
tout comme le béribéri, devait étre unc maladie due a une carence en vitamines ; il ne
put cependant pas en donner I'explication par des démonstrations pratiques.

C’est aux Américains Goldberger, Elvehjem, Spies et a leurs collaborateurs, qu’appar-
tient le mérite d’avoir levé définitivement le voile entourant I'origine de la pellagre
grice 4 de longues recherches systématiques effectuées dans les années 1914 a 1937. Le
résultat de leurs travaux permit enfin de démontrer que la pellagre cst essentiellement
due i une carence en nicotylamide et que cette substance protége de cette affection et
la guérit.

Sources de nicotylamide.

La nicotylamide sc trouve aussi bien dans les produits d'origine végétale. qu’animale.
Le tableau ci-aprés donne des indications sur quelques-uns de nos aliments contenant de
la nicotylamide.
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Teneur en nicotylamide par 100 g d’aliments

Céréales, farines Rognon de beuf 6,5—19,4 mg
Riz, cuticule 100,0—150,0 mg » » pore 6,8— 8,3 ..
5 8ON env. 28,0 .
» grain 24— 10 ., Levures
Froment, son env. 5,0 . Levure séche 50,0—62,5 mg
" grain 30— 50 ,, 5  de brasserie 10,2—60,0 ,,
» geuhe frais 1,7— 4,3 ,, a ,»» boulangerie 11,0—40,0 ,,
Mais, grain 1,0— 20 .,
,» germe env. 1,0 ” Poissons
,, farine env. 1,0 ” Chair 1,7—11,5 mg
Seigle, grain env. 1,3 » Foie 1,5— 3,0 .,
Viandes Légumes
Foie de porc séché env. 83,3 mg Soya env. 5,0 mg
» 9 s [rais env. 12,0 » Pois frais env. 1,0 .
» » beuf 9,0— 25,0 ,, Pommes de terre fraiches env. 1,0 "
Cervelle de beeuf env. 25,0 ”
Muscle, jambon séché env. 25,0 » Laits
Viande de lapin env. 8,6 . Lait de vache en poudre env. 0,9 mg
. » beeuf fraiche 3,8— 50 ., v s s frais 01— 04 ,,
» » porc 3,0— 5,0 s 9 [emme 0,2— 0,5 ,,

Teneur en nicotylamide par 100 g d’aliments préts a la consommation.

Choux-fleurs au gratin env. 12 mg
Soupe aux choux blanes avec viande env. 45 ,,
9 ,» tomates env. 2,5 ,,
” , choux verts env. 2

La nicotylamide avait déja été obtenue par synthése en 1879 avant que sa nature de
vitamine ait été reconnue. Elle se trouve dans le commerce sous forme de préparations
pharmaceutiques.

Propriétés de la nicotylamide et son comportement dans l'organisme.

La nicotylamide se présente a la température habituelle sous forme de cristaux in-
colores et inodores, de goiit légérement amer, solubles dans I'eau et I'alcool. Elle est rela-
tivement stable et n’est détruite ni par 'oxygéne de I'air ni par la chaleur. On peut en
conclure que la nicotylamide n’est pas détruite en quantité considérable par la cuisson
et 'emmagasinage des aliments.

L’acide nicotinique posséde la méme action vitaminique que la nicotylamide; il est
toutefois moins approprié a des buts médicaux, car il produit des actions secondaires
désagréables : accumulation du sang a la téte, a la poitrine, au dos, ainsi que de légeres
démangeaisons et une sensation de chaleur de la peau.

La nicotylamide n’a rien a voir avec la nicotine du tabac. Cette similitude de noms
provient du fait que I'acide nicotinique et la nicotylamide peuvent &tre obtenus par
transformation chimique profonde de la nicotine.

30



Complexe B: Nicotvlamide, vitamine B,
Aprés résorption de la nicotylamide par Dintestin, cette dernicre est distribuée dans
tous les tissus ; on en trouve des quantités importantes dans les reins et dans le foie.

On lui reconnait les actions suivantes :

1. Comme les vitamines B, et B,, la nicotylamide favorise la libération d’énergie a partir
des aliments. A chacune de ces vitamines revient une part de ce processus qui consiste
a faire réagir Poxygéne avec les hydrates de carbone, les graisses et les albumines.

2. La nicotylamide est indispensable au maintien en santé de la peau et des muqueuses,
ainsi quaux fonctions de I’estomac et de lintestin.

3. Elle protége contre la pellagre ou la guérit; cette maladie atteint I'estomac et I'in-
testin (manque d’appétit, inflammation de la langue, du palais, de I'estomac et de I'in-
testin), la peau (rougeurs, coloration, formation de gercures et de pellicules) et le sys-
téme nerveux (désorientation).

Besoin en nicotylamide.

1l est admis que le besoin quotidien en nicotylamide est de 4 4 23 mg. Dans des coun-
ditions d’alimentation normale, on a calculé les taux suivants:

Adultes : 12—23 mg
Pendant la grossesse : env. 23 ”
Enfants en dessous d’un an : env. 4 ”
. de 2 3 6 ans: 6— 8
. de 7 2 12 ans: 10—12 ,,

Manifestations de la carence en nicotylamide.

Si I'apport en nicotylamide est insuffisant, il se produit, suivant la durée et 'ampleur
de la carence, des troubles gastriques et intestinaux, des altérations de la peau et des

muqueuses, des maladies nerveuses jusqu’a la pellagre. Il est important de savoir que les.’
/

affections et la coloration de la peau dues a la carence en nicotylamide empirent encq
sous l'influence de la lumiére solaire.

Vitamine B, (adermine, pyridoxine)

Sources de vitamine By

Au cours des recherches sur les causes de la pellagre, on découvrit une nouvelle vita-

mine qu'on désigna par vitamine By Une forme est soluble dans ’eau et une autre in-
soluble. Il est possible que la premiére soit un stade préformé de la seconde. Le tableau
ci-dessous oriente sur les sources de vitamine Bg.

Teneur en vitamine By par 100 g d’aliments.

Céréales Froment, grain 0,3—0,6 mg
Riz, cuticule 1,5—20,0 mg Mais, germe env. 5.0 »
9 SON 1,3— 7,5 ,, , grain 0,7—4.,0 ,,
Froment, germe séché env. 10,0 " Orge, grain 08—-23 ,,
5 huile de germe env. 2,5 ” Avoine, grain 0.8—2,3 ,,

» germe frais env. 1,0 ” Millet, grain env. 0,8 ”
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Complexe B: vitamine B.. acide pantothénique

Oeuf Aiglefin env. 3.0 mg
Jaune d’euf de poule env.18,7 mg Saumon séché env. 2,1
Blane ., .. . env. 0,1 . . frais cnv. 0.5
Foie env. 1.5
Légumes
Pois secs env. 12,0 mg Viandes
Soya 08 — 95 .. TFoie de beeu! frais env. 2,5
Epinards frais env. 0,5 de mouton 11 — 15 ..
Pommes de terre Muscle, jambon env. 2,5
fraiches env. 0,3 veau env. 1.6
Salade env. 0.3 ceeur de pore env. 1.5
Tomates miires env. 0,2 mouton env. 1.0 .
Choux env. 0.1 beeuf frais 08 — 1,0 ..
Betteraves a sucre env. 0,1
Levures Fruits
Levure séche 4.0 —10.0 me Bananes fraiches env. 0,5 mg
, de brasserie 3,7 — 80 .. Pommes cov. 0,2
Oranges fraiches env. 0,05
Poissons
Morue séchée env. 6,65 mg Laits
. fraiche env. 0.35 . Lait de vache 0.1 — 0,3 mg
Frai de morue env. 2,5 " . . femme env. 0,15

Propriétés de la vitamine B; et son comportement dans I'organisme.

La vitamine By, qui est hydrosoluble, se présente a la température ordinaire sous forme
de cristaux incolores et inodores. Elle est assez résistante a la lumiére et a la chaleur,
mais détruite par les alcalis et les rayons ultra-violets. L’étuvage et le rétissage des ali-
ments en font perdre une partie.

On sait encore peu de choses sur les fonctions que cette vitamine remplit dans I'or-
ganisme. Elle jouerait toutefois un rdle dans les échanges des graisses.

Manifestations de la carence en vitamine By. Besoin en cette vitamine.

Chez les animaux carencés en vitamine Bg, la croissance se ralentit, ]a peau est enflam-
mée et des crampes se produisent.

Chez 'homme, des observations analogues n’ont pas été faites. Toutefois, on suppose
que la vitamine B est aussi d’une certaine importance pour I'homme. Chez les pella-
greux, on obtient une guérison plus siire si I'on donne de la vitamine Bg, en plus de la
nicotylamide et des vitamines B; et B,.

L’état actuel de nos connaissances sur cette vitamine ne permet pas de savoir quel
est le besoin quotidien de I'homme. La nourriture habituclle quotidienne contient en
moyenne 1 & 2,5 mg de vitamine Bg.

Acide pantothénique

Sources d’acide pantothénique.

L’acide pantothénique est une substance trés répandue dans la nature, d’ont son nom
(pantothen = de partout). Il a été découvert au cours de recherches sur la croissance
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Complexe Bracide pantothénigue

des levures. On 'obtint tout d’abord i partir de résidus privés, par filtration, des vitamines
B, et By; il fut dénommé facteur fiitrant, nom qui n’est aujourd’hui plus guére utilisé.

Le tableau ci-dessous donne un apergu sur le contenu de nos aliments en acide panto-
thénique.

Teneur en acide pantothénique par 100 g d’aliments.

Levure Oignons séchés env. 0,9 mg
= 3 frai . 0,1 p
Levure séche 14,0—35,0 mg ” ras env- % N
Haricots secs env. 0,1 .
Viandes Laitue env. 0,08 -
Foie de beeuf sec env. 18,0 mg .
v w s frais env. 4,0 . Arachides env. 5,0 mg M
Rognon de beeuf env. 4,0 .
Viande de beuf séche env. 3.8 » \ RS
M +» o fraiche env. 1,0 " Laits . o S
Petit-lait, lait en poudre 1,0—4,0 mg ; <
Ocuf w o frais 01—0,4. i :
Oeuf de poule en poudre env. 10,0 mg Lait complet, lait en poudre 1,0—4,0 -, "
v s s jaune env. 7,2 ' s » frais 0,1-04 .,
w s entier env. 2,7 .

Légumes Céréales

Choux frisés secs env. 8,3 mg Bé, son . 2,3—2,7 ey
. . frais env. 1,4 . ., germe frais 0,3—1,2 1y
.  brocoli env. 4.6 2 » grain 08—LL-g
Topinambour sec env. 3,8 " Riz, son 1,527
. frais env. 1,1 ' » poli env. 04 »
Choux de Savoie sec env. 3,0 » Orgc:, grain. env. 1,0 ”
o ,  frais env. 03 . Avoine, grain env. 1,0 . :
Pommes de terre séchées env. 2,7 . Mais, ” env. 1,0 *
" s o fraiches env. 0,6 . B
Pois frais eny. 2,0 - 3 ¢ : ' ;
Tomates séches env. 2.0 " Fruite / A !
y mires 01— 0,2 ,, Bananes séches env. 0,4 'mg !
Farine de soya env. 14 . .- fraiches env. 0,05 . .
Carottes seches env. 1,3 » Pommes , env. 0,05 .
. fraiches 0.2— 1.3 ., Oranges ., env. 0,05 Do
Epinards secs env. 1,0 . Péches . env. 0,05 w )
" frais env. 0,1 . Prunes u env. 0,05 " { i
i
t s
i‘ v v
Propriéiés de lacide pantothénique et son comportement dans lorganisme. ! y

L’acide pantothénique est une substance acide, soluble dans I’eau et I'alcool, dont on
peut obtenir des sels de calcium et de sodium cristallisés. Il est stable a la lumiére et a
I"air, mais la cuisson en solution aqueuse le détruit partiellement. i
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Complexe B: acide pantothénique. vitamine B

On est en droit de supposer que cette vitamine a une grande importance du fait qu'elle
est trés répandue. L’acide pantothénique participe, en effet, aux échanges biologiques
chez toute une série d’animaux et il régularise la croissance et les fonctions de divers

organes.

Manifestations de la carence en acide pantothénique. Besoin en cette vitamine.

En raison des tiches multiples que I'acide pantothénique doit remplir dans I'organisme,
on comprend que la carence en cette vitamine se manifeste sous des formes trés diverses.
Les recherches entreprises jusqu’ici, et qui sont loin d’étre terminées. ont montré que la

““cdbence en acide pantothénique chez les animaux produit les troubles suivants. Les ani-
.{j’n’iaux adultes perdent du poids, la croissance des jeunes s’arréte. Les fonctions du foie,
.:d;as surrénales, des nerfs, du ceur, du canal digestif, de la peau et des muqueuses sovt
" froublées et on observe méme des modifications anatomiques. Les troubles des muqueuses

. des voies respiratoires, ainsi que les modifications de la couleur des poils et de leur
ﬂg‘fcroissance, sont particuliérement saillants, Le premier symptdme consiste en un catarrhe
_ &%%ges voies respiratoires, le second en un grisonnement et la chute des poils. On peut se

car il se trouve dans tout le corps humain en quantité considérable. On n’a toutefois
pas encore constaté jusqu’ici de carence en acide pantothénique chez 'homme, mais il est
probable qu’elle peut apparaitre dans certaines conditions.

On ne peut encore rien dire de précis quant au besoin quotidien de I'homme en acide
pantothénique. La quantité de nourriture ingérée chaque jour en contient environ

10 mg.

Vitamines du complexe B peu connues, pas encore identifiées ou douteuses

11 existe d’autres substances vitaminiques appartenant au complexe B que nous n’avons
pas encore citées. N'étant pas trés bien connues, leur importance pour I’homme n'est
pas encore établie. Les substances saivantes sont rangées dans ce groupe.

Vitamine B,

On a trouvé en 1928 que, suivant les conditions d’expérience, la vitamine B; supprime
les troubles principaux des pigeons béribériques (troubles nerveux), mais qu’elle ne nor-
malise pas le poids. L’administration de levure séchée a I'air peut cependant rétablir le
pot#s&le I'animal.

~ En se basant sur cette observation, on a conclu que dans la levure il y a une vitamine
" " sensible a la chaleur qui fut baptisée vitamine By ; il se pourrait qu’elle soit identique
3 Pacide pantothénique.
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Complov B vitamines B BB e

Vitamine B,

En 1930, on découvrit dans des extraits de levure une substance soluble dans I'eau,
sensible a la chaleur, différente des vitamines B, B, et By, qui protége les rats contre la
paralysie. La présence de cette vitamine appelée vitamine B, a pu dans la suite étre con-
firmée. Elle parait étre indispensable aux poulets et elle serait identique i I'adénine.

Vitamine B;

Pour maintenir leur poids, les pigeons ont besoin d’une substance stable a la chaleur,
différente de la vitamine By. Il s’agit d’une vitamine hypothétique appelée vitamine B;
et qui serait peut-&tre identique a la vitamine Bj.

Vitamine B,

Une vitamine B; serait, d’aprés les observations faites en 1935, présente dans le son
de riz et protégerait les oiseaux contre des troubles gastriques et intestinaux.

Vitamine M

On observe, dans la pellagre (voir sous nicotylamide) et dans d’autres maladies, des
modifications de la composition du sang qui peuvent étre supprimées ou dont on peut se
protéger par I'administration de levure ou d’extrait de foie. Cette action curative est at-
tribuée a la vitamine M, substance indispensable qui se trouverait dans la levure, le foie
et les germes de céréales.

Vitamine W

La vitamine W est un facteur de croissance pour le rat.

Facteur du jus de graminées

Le jus de graminées contiendrait des vitamines qui n'ont pas encore été étudiées jus-
u'ici ou fort peu.
q p

Méso-inosite

En 1940, on constata chez des animaux que I'absence d'un certain corps dans la nour-
riture provoquait la chute des cheveux (alopécie). Cette substance fut appelée facteur anti-
alopécie et se révéla identique a la méso-inosite connue depuis longtemps.

100 g de son de riz contiennent 0,4 g de méso-inosite et 100 g de son de blé 0,1 g

On ne sait pas jusqu’a quel point la chute des poils observée chez les animaux par
carence en méso-inosite peut atteindre 'homme.



Vitamines H et C

Acide para-amino benzoique (vitamine H’)

Sources d’acide para-amino-benzoique.

L’acide para-amino-benzoique a déja été obtenu par syntheése en 1863 et est utilisé pour
la préparation d'anesthésiques locaux et de colorants. Sa nature vitaminique n'a été re-
connue qu'en 1938 lors de recherches sur la croissance de micro-organismes et sur le gri-
sonnement d’animaux d’expérience. On trouve cet acide dans la levure, le son de riz et
le foie de thon. La teneur exacte des aliments en cette vitamine n’est pas encore connue.
100 g de levure en contiendraient environ 0,1 a 0,5 mg.

Propriétés de lacide para-amino-benzoique et son comportement dans I'organisme.
Manifestations de la carence.

L’acide para-amino-benzoique se présente a la température habituelle sous forme de
cristaux incolores, solubles dans ’eau et Ialcool.

Les études faites sur les rapports existant entre le grisonnement et la nourriture ont
montré que chez les animaux, la carence en acide pantothénique, en vitamine H et en
acide para-amino-benzoique produit le grisonnement des cheveux.

Les expériences faites jusqu’ici ont montré qu’il n’est pas exclu que le grisonnement
de '’homme ait, dans certains cas, la méme origine. En outre, il existe une relation entre
le fonctionnement de I'acide para-amino-benzoique et la lutte contre certains agents de
maladie au moyen de préparations sulfamidées. Ces préparations semblent agir en em-
péchant la pénétration de 'acide para-amino-benzoique dans les micro-organismes. Comme
ce corps est en effet pour eux une substance vitale, son absence signifie la mort de I'agent

et, par conséquent, la fin de la maladie.

Facteurs nécessaires a la formation du sang

Il existe toute une série de vitamines du complexe B encore peu connues jusqu'ici, aux-
quelles on attribue une influence déterminante sur la formation du sang. Il s’agit des
facteurs suivants :

Facteur anémie (extrinsic-factor, hémogéne),
Facteur protégeant contre 'anémie tropicale,
Vitamine M (voir page 35),

Hallachrome,

Uroptérine.

Vitamine C (acide ascorbique)

Historique et recherches sur la vitamine C.

Le scorbut, maladie due a une carence en vitamine C, est connu déja depuis les temps
les plus anciens.

Cette maladie, caractérisée par de la faiblesse, de I’abattement, des douleurs lombaires
et des membres (en particulier dans les jambes), des hémorragies, des inflammations de




Vitamine (

la bouche et des gencives, des épanchements sanguins dans la peau et les muscles, le dé-
chaussement des dents, de la fragilité des os, etc., fut surtout apanage des marins qui,
pendant les longues traversées, manquaient de légumes frais. On sait que les Vikings em-
portaient des oignons pour combattre le scorbut pendant leurs voyages intrépides, mais
tous les marins n’étaient pas aussi prudents ou ne possédaient pas I'expérience néces-
saire pour se protéger contre le scorbut.

Ainsi, en 1497, le Portugais Vasco de Gama perdit sur la route des Indes par le cap de
Bonne-Espérance, a la svite du scorbut, 100 marins sur les 160 qui formaient son équi-
page. Il ne s’agit pas la d’un fait isolé et le scorbut était considéré, a I'époque des grandes |
découvertes maritimes et terrestres, comme I'un des fléaux les plus redoutables.

Les ravages faits par le scorbut n’étaient pas seulement I'apanage des navigateurs,
mais aussi des voyageurs sur terre ferme. Des épidémies de scorbut éclatérent dans
les armées romaines impériales et lors des Croisades. Dans les périodes de guerre ou de
mauvaises récoltes, le scorbut a toujours fait des victimes, méme a notre époque. Au
moyen ége, il mourut dans certaines années autant de scorbutiques que de tuberculeux,
et pendant la guerre mondiale de 1914 3 1918, on observa des épidémies de scorbut dans
certaines armées et populations civiles. Au moyen ige déja, les causes du scorbut étaient
plus ou moins pressenties. Il existe des rapports du temps des Croisés qui établissent la
relation entre le genre de nourriture et Papparition de cette maladie. En 1600, le premier !
bateau dont I'équipage fut épargné du scorbut pendant un voyage de 4 mois parce que
les hommes avaient pris du jus de citron, fit le trajet de Bombay a Londres. L’amiral hol-
landais de Ruyter réclama en 1667, comme prophylactique contre le scorbut, une provi-
sion de citrons pour 'équipage de sa flotte qui devait se battre contre I'Angleterre.
Malgré toutes ces expériences, ce n'est quen 1720 que le médecin militaire autrichien
Kramer reconnut que le scorbut devait &tre attribué i la carence d'un élément dans la
nourriture ; il recommanda entre autres le jus de citron pour guérir ou prévenir cette
maladie.

Des marins a Pesprit ouvert firent leur profit de cette constatation. Dés 1804, la marine .’
anglaise rendit obligatoire la distribution de jus de citron, mais cette prophylaxie du scor-
but ne put étre appliquée partout, le jus de citron utilisé ne donnant parfois pas les
résultats espérés. Aujourd’hui, la cause de ces échecs s'explique, car on sait que le jus
de citron trop longtemps exposé a Iair voit sa teneur en vitamine C détruite par I'oxy-
géne.

En 1907 seulement, les Norvégiens Holst et Frilich apportérent définitivement la
preuve de I'exactitude de la conception de Kramer, c’est-a-dire que le scorbut est une
maladie due i une carence, car ils décelérent dans les produits végétaux et animaux une
substance protectrice et curative du scorbut.

Si & cette époque, on avait été mieux orienté sur I'importance et les sources de vita-
mine C, il est fort probable que 'expédition de Scott au péle sud en 1911 n’eut pas eu
une fin aussi tragique. Aujourd’hui, les explorateurs des territoires de glaces et de neiges
éternelles, comme par exemple ceux de Pexpédition au Groenland du Club alpin acadé-
mique de Zurich ou ceux de I'expédition arctique de I'Université d'Oxford, emportent une
grande quantité de vitamine C synthétique qui protége les participants contre le scorbut
et soutient leur résistance.

A cette époque, les avis sur la fagon d’éviter le scorbut étaient encore partagés. Dans le
cas de I'expédition de Scott, la composition des aliments emportés était peu rationnelle,
en ce sens que les produits riches en vitamines C et B étaient rares.




Vitamine (

Il en fut autrement a la méme date pour I'expédition d’Amundsen au péle sud, qui
prit toutes dispositions pour que beaucoup de légumes soient consommés et ajouta
méme des légumes au pemmikan, aliment composé de viande et de lard utilisé dans
les expéditions polaires. Amundsen écrivit ce qui suit & ce sujet: « Nous nous sommes
astreints 4 manger autant que possible des fruits et des légumes ; il n'y a pas de meilleur
moyen pour éviter les maladies. Précédemmeent, le pemmikan n’était constitué que par
un mélange de viande et de lard, mais nous préparions le nétre en y ajoutant encore des
légumes et de la farine d’avoine. »

On connait I'issue de ces deux expéditions. Amundsen partit le 20 octobre 1911 de sa
base de ravitaillement, atteignit le péle sud le 14 décembre 1911 et en revint en parfaite
santé.

Scott quitta son centre le 1" novembre 1911, parvint au péle le 17 janvier 1912, mais
la résistance de I'expédition fut insuffisante pour le retour. Aprés une marche de 2500
kilométres, luttant continuellement avec des forces déclinantes, Scott et ses deux der-
niers compagnons périrent dans le monde giacé de I'Antarctique, le 19 mars 1912, a 11
milles seulement de leur point de départ.

La fin tragique de I'expédition Scott est évidemment due a plusieurs causes, mais l’ap-
port insuffisant en vitamine C en est 'une des plus importantes.

Aprés les travaux de Holst et Frilich, 'importance de ce principe ne s’est que lente-

ment affirmée et ce n’est qu'en 1928 que Szent-Gyérgyi parvint i obtenir a I'état pur
une substance qu’on reconnut, en 1932, étre la vitamine C.

Szent-Gyirgyi, en étudiant la question de la respiration des cellules des plantes, arriva
a obtenir un corps curieux qu'il trouva aussi dans les glandes surrénales des animaux.
3 La présence de ce corps, autant dans les plantes que dans les surrénales, incita Szent-
7 Gyorgyi a I'isoler a I’état pur, mais cela ne fut pas facile. Les tentatives pour Pextraire
J des plantes échouérent toutes et les glandes surrénales n’étaient disponibles en Europe
§ qu’en petites quantités.

‘ C’est a ce moment que Szent-Gydrgyi recut la proposition d’aller travailler en Amé-

i ! rique dans la célébre clinique Mayo de Rochester. Il y avait la abondance de matériel.

; i Les formidables abattoirs des Etats-Unis permettaient d’expédier a cette clinique des

! quantités importantes de glandes surrénales et, au bout d’'une année, Szent-Gyérgyi réus-
sit & obtenir 20 g de la substance en question i Iétat pur.

Une découverte de Tillmans facilita 'identification de ce corps a la vitamine C encore
inconnue ; cet auteur a, en effet, montré que plus le jus de citron décolore le colorant
bleu nommé dichlorophénol-indophénol, plus il est antiscorbutique. Szent- Gyorgyi cons-

l tata alors que sa substance décolorait aussi ce colorant bleu et supposa qu'elle était iden-
i . | tique a la vitamine C. L’expérience décisive eut lieu en 1932 et consista a guérir un rat
i iscorbuthue par ce produit. La supposition de Szent-Gyorgyi fut reconnue exacte et lui

ivalut la gloire d’avoir découvert la vitamine C.

Dés ce moment, les travaux se succédérent rapidement les uns aux autres. En 1933,

Haworth établit la constitution chimique de la vitamine C et depuis 1934, cette vitamine
est fabriquée industriellement (Reichstein, Haworth).
% . Aujourd’hui, dans des conditions de vie mormale, le scorbut n’apparait plus dans nos
: .ﬁ,?ays. Toutefois, I'expérience montre que la fatigue printaniére, I’abattement, la diminu-
‘tion de la résistance corporelle et intellectuelle, la tendance aux saignements de gencives
et a la carie, une réceptivité accrue aux maladies infectieuses et aux refroidissements
sont dus souvent & un apport insuffisant en vitamine C.
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Sources de vitamine C.

Les produits d’origine végétale constituent les sources les plus importantes de vita-
mine C.

On peut déterminer facilement la teneur d’un liquide en vitamine C au moyen d’une
réaction colorée. Dans ce but, on dissout un comprimé de dichlorophénol-indophénol du
commerce, dans environ 20 cm® d’eau tiéde et on laisse tomber lentement et goutte a
goutte la solution dont on veut connaitre la teneur en vitamine C. Au moment oi la
solution du colorant se décolore, la quantité de liquide introduite correspond a 1 mg de
vitamine C.

La teneur en vitamine C est actuellement exprimée en mg, alors que précédemment,
on utilisait les unités internationales dont 1 unité correspondait 4 0,05 mg de vitamine C.

Le tableau ci-aprés donne un apercu sur la teneur en vitamine C de quelques-uns de
nos aliments. :

Teneur en vitamine C par 100 g d’aliments.

Fruits,baies Fruits 23 amandes N

Cynorrhodons 250,0—1500,0 mg Noix vertes env. 450,0 mg
” purée env. 400,0 . ,» miires 16,7— 40,0 ,,
” confiture 43,0— 130,0 ,, Noisettes env. 6,0 »
Cassis 100,0— 160,0 ,,
Groseilles a grappes 26,0— 30,0 ,, A
Oranges fraiches 43,0— 100,0 ,, Légumes
Fraises 40,0~ 100,0 ,, Persil 100,0—185,0 mg
Cornouilles 45,5— 833 ,, Paprika, rouge env. 180,0 ”
Citrons 40,0— 70,0 ,, . vert env, 125,0 ”
” jus 38,0— 60,0 ., . jus env. 10,0 .
Pamplemousses 50,0— 555 ., Choux de Bruxelles 15,0—150,0 ,,
” jus env. 47,0 s Raifort 50,0—100,0 ,,
Groseilles 25,0— 30,0 ,, Choux frisés, frais env. 90,9 .
Ananas, jus 20,0— 30,0 ,, Choux verts env. 87,0 .
Framboises 20,0— 30,0 ,, Epinards 20,0— 70,0 ,.
Pommes (Boskoop) 10— (27,5) ,, Choux-fleurs 33,0— 60,0 ,,
. purée 2,5— 50 ,, Cresson 15,0— 60,0 ,,
Miires 12,0— 150 ., Pois germés env. 50,0 .
Melons 5,5— 13,0 ,, . frais 10,0— 25,0 ,,
Bananes fraiches 8,0— 12,0 ,, . secs 0,5 1,2
Cerises 77— 11,0 ,, Choux, jus env. 50,0 .
Abricots frais 1,2— 10,0 ,, Choux-raves 45,0— 50,0 ,,
Péches 70— 80 ,, Choux blancs 35,7— 50,0 ,,
Myrtilles 6,5— 7.1 ,, Choux de Savoie 40,0— 42,0 ,,
Prunes fraiches 50— 7,0 ,, Salade 2,5— 42,0 ,,
» séches env. 0,5 . Soya 20,0— 36,0 ,,
Figues séches 00— 45 |, . feuilles 20,0— 35,0 ,.
Raisins 29— 35 ,, Tomates miires 10,0— 30,0 ,,
Dattes fraiches env. 3,0 ” »  jus 10,0— 25,0 ,,
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Turneps 3,7--28,0 mg
Dent de lion 20,8- -25,0 ..
Asperges 19,2—-25,0 ,,
Radis a biére env. 23,0
Radis env. 20,0 "
Haricots frais 3,0—20,0 ,,
. secs 0,5-- 28 ,,
Rlubarbe 10,0--14,0 .,
Fudives env. 13,0 .
Pommes de terre 3,0--13,0 .,
Oignons 6,6- - 9,0 .,
Carottes 3.8-—-80 ,,
Laitue env. 7,1 -
Concombres 3,3-- 6,0 ,,
Viandes
Foie de beuf frais 20,0—70,0 mg
» s porc 10,0—40,0 ,,
Rognon de mouton env. 18,0 a
2 » porc 10,0—14,0 ,,
a » beuf env. 11,0 ”
Viande de beeuf fraiche 16— 22
s . porc 15— 2,0 ,,
. ,, lapin env. 1,9 -

Teneur en vitamine C par

Soupe aux cynorrhodons frais (Suéde)

Choux de Bruxelles
Epinards

Soupe aux cynorrhodons secs (Suéde)

Pois verts frais

9 . conservés
Choux-fleurs au gratin
Choux blancs
Haricots
Choux rouges

Pommes de terre en robe de chambre
Soupe aux choux verts

Réti de veau
Choucroute (conserve)

Pommes de terre raties

Lait
Soupe aux pommes de

Comme nous Pindiquons ci-dessus,
thétique. L’avantage des comprimés
vis-a-vis des produits naturels réside
miers est invariable

terre

Poissons

Foie 5,5—70,0

Frai 0,1—25,0

Chair 09— 3,6
Céréales

Mais frais env. 33,3

Orge germé env. 25,0

Blé germé env. 25,0
Champignons

Champignons de couche 2,0—14.,0

Laits, fromage, beurre

Lait de femme

1,0—10,0
» s chévre env. 5.5
» s vache 0,5— 2,5
» en poudre env. 2,0
Fromage env. 1,0
Beurre env. 0,3

100 g d’aliments préts & la consommation

env. 71,0 mg
env. 18,0 "
env. 8,0 -
env. 6,0 -
env. 5,0 .
env. 14 .
env. 4.5
env. 4.5 .
env. 4.0 4
env. 3.0 e
env. 2.6 .
env. 25 .
env. 2.0
env, 2.0
env. 1,6 -
0,5—1.5 ..
env. 0,8 .

on prépare depuis 1934 Ja vitamine C par voie syn-
de vitamine C qui se trouvent dans le commerce
dans le fait que la tencur en cette vitamine des pre-
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Propriétés de la vitamine C et son comportement dans Porganisme.

La vitamine C est au point de vue chimique {"acide l-ascorbique. Elle se présente i la
température ordinaire sous forme de cristaux incolores et inodores, facilement solubles
dans I'eau et d’un goiit acide.

A T'état sec. par exemple dans les comprimés du commerce, clle est trés stable. En
solution, particuliérement en solution neutre ou alcaline, elle est toutefois rapidement
détruite par l'oxygéne de Pair. Cette destruction est encore accélérée par la lumiére, la
chaleur et les traces de métaux (cuivre, fer, etc.); la vitamine € esi alors transformée en
acide oxalique, mais elle est stable si 'on maintient la solution i I'abri ahsolu d’oxygéne
et de traces de métaux.

La vitamine C est par conséquent un corps trés sensible et, méme en manipulant
soigneusement les aliments, il est difficile d’éviter certaines pertes. Une préparation sans
précaution des aliments entraine la destruction totale de la vitamine C: 'entreposage
et le lavage en détruisent aussi une grande partie.

1000 —
&)
©
£ 5% —
g \,
2
E 5
g 50% — :
" Diminution de la teneur en vitamine C
§ des pommes de terre pendant I'encavage. .
° —
= 25% R

'''' pommes de terre de différentes sortes

Mois IX X XI X0O I o I

Dans la pomme de terre, qui est le légume le plus important pour P’apport en vita-
mine C, la teneur en cette vitamine diminue rapidement au cours de I’hiver, comme le
montre le graphique ci-dessus.

La vitamine C n’est aussi que partiellement conservée lorsqu’on la garde a basse tem-
pérature. Une bonne protection peut étre obtenue pour les haricots en les maintenant i
une température de —40° C (voir courbes ci-dessous).
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Vitamine C

Lors du séchage des fruits, des baies et des légumes, leur teneur en vitamine C dis-
parait presque complétement, surtout lorsqu’ils sont ensuite conservés quelque temps.
La teneur des aliments en vitamine C subit aussi une réduction plus ou moins considé-
rable lors de la préparation des conserves.

Le lavage a I’eau des légumes et leur cuisson entrainent de grandes pertes. Lors de la
cuisson du chou, on constate qu'un quart de la vitamine C est détruite dans les pre-
miéres minutes ; la destruction cesse ensuite, mais la vitamine C se dissout de plus en
plus dans ’eau de cuisson.

100 %
Quantité totale d’acide ascorbique dans le chou et
Teau de cuisson
O 75%
o
=
_g Teneur du chou en vitamine C
/o }—
o 5090 5
= ]
5 :
£ ]
= 25% | .g
Y
Teneur de I’eau de cuisson en vitamine C
Perte de vitamine C du chou par cuisson 2 | ) |
0 1 4 ' | 10 13

Temps de cuisson en minutes

Plus on attend pour manger les aliments préparés et plus on les réchaunffe, plus la
perte en vitamine C est grande.

Pour toutes ces raisons, il est difficile a la fin de I’hiver et au printemps, lorsque les
fruits et les légumes frais se raréfient, de couvrir le besoin en vitamine C de I'organisme

sans manger une certaine quantité de fruits a haute teneur en vitamines ou des prépara-
tions de vitamine C.

Aprés sa résorption, la vitamine C entre en contact avec les tissus ou le chimisme est
trés actif, telles que les glandes et les cellules en multiplication. Dans le sang, ce sont sur-
tout les globules blanes qui renferment une teneur élevée en vitamine C.

La vitamine C a les fonctions suivantes :
. Elle participe aux processus vitaux a l'intérieur des cellules.
. Elle assure I’étanchéité des vaisseaux sanguins.
. Elle est indispensable & la formation normale des dents et des os.
. Elle augmente la résistance de 'organisme aux maladies infectieuses.
. Elle protége contre le scorbut ou le guérit.

B W N

Besoin en vitamine C.

Il existe un grand nombre de recherches sur le besoin en vitamine C qui permirent
d’établir la dose quotidienne.

Hommes adultes : env. 75 mg Enfants de 1 4 3 ans : env. 35 mg

Femmes, 3 : =4 71| A & de 4 29 ans: 50—60 ,,

Pendant la grossesse : Siias | LR @ de 10 2 12 ans: env. 75 ,,
e I’allaitement : o | |1 T
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Vitamine C

Les quantités de vitamine C absorbées par le corps sont d’autant plus rapidement uti-
lisées que les échanges nutritifs sont plus intenses. Il s’ensuit que la quantité quotidienne
nécessaire est augmentée pendant la grossesse, 'allaitement, les efforts physiques, les
maladies avec fiévre, etc.

Pour les enfants nourris a la bouteille, il faut s’assurer qu’ils regoivent une quantité /s
suffisante de vitamine C, car le lait de vache en contient moins que celui dgiagmére."f‘:, /A—\/ i \\

ULl
7 -
W

R -

Si I'apport en vitamine C est trop grand, il n’y a aucun risque a crain

étant éliminé par les urines.

Manifestations de la carence en vitamine .

Tendance aux hémorragies: Les cellules des parois des vaisseaux sanguins
sont incluses dans une substance intercellulaire gélifiée, sécrétée elle-méme par les cel-
lules. Cette substance doit assurer I’étanchéité des parois des vaisseaux.

On a constaté que lors de la carence en vitamine C, cette substance intercellulaire dis-
parait graduellement, bien que les cellules elles-mémes ne subissent pas de modifications.
La tendance aux hémorragies observée lors de carence en vitamine C et qui atteint tout
d’abord les gencives, s’explique par la disparition de cette substance intercellulaire. Elle
réapparait aprés administration de quantités suffisantes de vitamine C qui permet de
rétablir en peu de temps I'étanchéité des parois de vaisseaux.

Résistance insuffisante des os: La substance intercellulaire joue aussi un
grand role dans les os. Dans ce cas, elle constitue la partie qui deviendra dure et est
par conséquent d’une trés grande importance pour assurer la résistance de I'os. Lors de
carence en vitamine C, la résistance des os est insuffisante, comme par exemple dans le
rachitisme.

Les rapports étroits qui existent entre la vitamine C et la formation des os sont aussi
constatés lors de fractures osseuses qui guérissent moins bien lorsqu’il y a carence en
vitamine C.

Troubles de la dentition: Tout comme dans la partie dure des os, il existe/
dans les dents, sous 1’émail, une région dure constituée de la substance intercellulaire. /
Une carence en vitamine C entraine une croissance défectueuse de la dent. Si I'appo
en vitamine C est longtemps insuffisant, il se produit aussi un trouble de la formation(),
de Iémail. On constate ainsi une plus grande prédisposition a la carie dentaire. I}~
hautes doses de vitamine C permettent de combattre cette maladie.

Affections de la gencive: Les hémorragies de la gencive sont parmi les p
miers signes de la carence en vitamine C. Si celle-ci se prolonge, on observe alors ung
inflammation de la gencive et un déchaussement des dents.

Modifications du sang: La vitamine C parait influencer la formation des élé-
ments du sang. Elle donne parfois d’excellents résultats dans I'anémie. De méme, la for-
mation des leucocytes, qui jouent un grand réle défensif dans les infections, peut étre
stimulée par la vitamine C.

La coagulation du sang peut aussi étre ralentie par la carence en vitamine C.
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Vitamines ¢ et D

Diminution du rendement physique et intellectuel: La vitamine C
étant liée intimement aux processus vitaux dans toutes les cellules du corps, on com-
prend facilement que la carence en vitamine C fait apparaitre des troubles généraux, tels
que fatigue, inappétence, diminution des forces, etc.

Réceptivité aux infections: Toute une série d’observations montrent qu'en
cas de carence en vitamine C, il y a davantage d’infections. Cela est probablement di au
fait que le corps a besoin d’une grande quantité de vitamine C pour produire les anti-
corps nécessaires pour lutter contre les poisons provenant des infections. L’expérience
a aussi montré que le besoin en vitamine C augmente au cours des maladies infectieuses.

Scorbut: Si la carence en vitamine C se prolonge, le scorbut apparait (débilité,
hémorragies, perte des dents).

Vitamine D (calciférol, etc.)

Historique sur les recherches se rapportant & la vitamine D.

Le rachitisme, maladie trés répandue, est caractérisé par le ramollissement des os,
principalement de ceux de I'arriére-téte, par la courbure de la colonne vertébrale et des
membres, par I’épaississement des articulations de la main et du pied, par une déforma-
tion de la cage thoracique, par un abdomen bombé, par de I’anémie, par des troubles
intestinaux et des coliques. Pendant longtemps, on en ignora les causes. Hopkins, en 1906,
avait bien pensé qu’il pouvait s’agir d’'une carence, mais la preuve n’en fut donnée qu’en
1919 par Shermann, McCollum et Mellanby. Aujourd’hui, plus aucun doute ne subsiste
et le rachitisme est bien di 3 un apport insuffisant en vitamine D.

Bien avant de connaitre la cause exacte du rachitisme, I'huile de foie de morue était
considérée comme un agent curatif sir. Cette huile, obtenue a partir du foie de morue,
poisson des mers septentrionales, contient une forte quantité de vitamine D ; ainsi s’ex-
plique aujourd’hui son action curative dans le rachitisme.

En 1919, le spécialiste pour enfants Huldschinsky fit une constatation surprenante : le
rachitisme pouvait étre guéri en irradiant les malades par les rayons ultra-violets (lampe
de quartz). Ces irradiations transforment I'ergostérine contenue dans les cellules de la
peau en vitamine D, qui passe ensuite dans le sang, puis dans tout le corps. Cette ob-
servation permit de comprendre pourquoi le rachitisme sévit surtout dans les villes et
dans les régions pauvres en soleil, endroits a faibles irradiations ultra-violettes.

Les chimistes, se basant sur la découverte de 'action curative des rayons ultra-violets,
s’occupérent alors d’étudier la structure de la vitamine D. On remarqua par la suite que
plusieurs aliments, tels le lait, la farine, irradiés par les ultra-violets, possédent I’action
curative de la vitamine D. Des recherches approfondies dans ce domaine montrérent
alors qu’il existe plusieurs vitamines D, dont deux peuvent étre obtenues par voie syn-
thétique : la vitamine D, ou calciférol par irradiation de I'ergostérine (Linsert 1933) et
la vitamine Dy par irradiation de la 7-déhydro-cholestérine. Cette derniére est identique
a la vitamine D naturelle. Mais sa préparation présente certaines difficultés, car lors de
cette irradiation, il peut se former, a c6té des vitamines curatives, d’autres substances
trés toxiques, la toxistérine, par exemple.
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Vitamine DD

Dans D’état actuel des recherches, on dispose de moyens curatifs actifs du rachitisme :
les bains de soleil, les irradiations par la lampe de quartz, le lait irradié, I'huile de foie
de morue et les vitamines D synthétiques.

Chez 'homme, les vitamines D, et D; ont 2 peu prés la méme action, mais chez le
poulet, la vitamine Dj est plus active que la vitamine D,. En outre, il existe aussi dans
les huiles de céréales irradiées, plusieurs vitamines autres que les vitamines D, et Dy. On
les a désignées par vitamines D, jusqu'a Dyy. Une vitamine D;, produit impur de l'irra-
diation de l'ergostérine, a également été décrite. Toutes ces substances ne seront pas
prises en considération dans la suite de cel exposé, car elles ne présentent pas d’intérét
spécial.

Sources de vitamine D.

Il n’y a que peu d’aliments qui contiennent de la vitamine D. Les plus riches sont
les huiles de poissons (huile de foie de morue), les cufs, le lait et les produits laitiers
(beurre, fromages gras). La vitamine D est formée dans Porganisme a partir de la choles-
térine qui se modifie en partie en 7-déhydro-cholestérine, laquelle donne lieu a de la
vitamine D sous I'influence des rayons ultra-violets de la lumiére solaire.

La teneur en vitamine D des aliments ou des préparations vitaminiques est exprimée
en Unités Internationales. 1 U.I. correspond a 0,025 gamma (y) de vitamine D, ou de
vitamine Dy (1 y = 0,001 mg).

Le tableau ci-dessous indique la teneur en vitamine D de quelques aliments.

Teneur en vitamine D par 100 g d’aliments.

Graisses, huiles Oeuf
Huile de foie Oeuf de poule, jaune 200,0—500,0 U.L
,» dethon 2000 000,0—6 000 000,0 U.I. s s s entier env.200,0 .
. de flétan 10 000,0— 30 000,0 ., .
d Viandes
, de morue X .
médicinale  8000,0— 120000 ., Foie de poe frais ;g‘g*izg’g UL
Beurre 40,0— 100,0 ., »ow DEUL - O
Huile de palme 40,0— 50,0 .. Champignons
Champignons de couche 20,0—~125,0 U.L
Poissons Laits
Foie, saumon 1500,0—7 000,0 U.I. Lait de vache irradié 10,0 40,0 U.L.
v 200,0—2 000,0 .. - e ., créme env. 50 ”
Chair env. 120,0 . v e , frais 03— 40 ,,

Fropriétés de la vitamine D et son comportement dans lorganisme.

La vitamine D,, aussi nommée calciférol, qui se forme dans la levare a partir d'une
provitamine (ergostérine) par irradiation aux ultra-violets, est constituée par du carbone,
de I'oxygeéne et de I'hydrogéne.

La vitamine Dy qui s’obtient & partir de la 7-déhydro-cholestérine posséde un atome
de carbone et un d’hydrogéne en moins. Elle est identique a celle qui se forme dans la
peau humaine par irradiation solaire et de la lampe de quartz, sous I'influence des rayons
ultra-violets.



Vitamines FE et I

On reconnait a la vitamine E les fonctions suivantes :
Elle normalise I’évolution de la grossesse en empéchant la production de mort-nes, de
prématurés ou les avortements.
Elle protége le mile contre la stérilité.
Elle est indispensable a la croissance.
Elle semble jouer un réle dans la division cellulaire (multiplication des cellules).
Elle protége conire différents troubles musculaires et nerveux ou les guérit.
Il n’est pas encore possible d’affirmer aujourd’hui que toutes ces propriétés soient
aussi valables pour I'espéce humaine, mais elles sont en tout cas probables. Certains résul-
tats obtenus par des traitements a la vitamine E dans I'espéce humaine montrent que la
carence en vitamine E peut produire des troubles des organes de la reproduction. Ceux-ci
se manifestent chez la femme par la mort du feetus, I'avortement et I'accouchement de
prématurés, tandis que chez 'homme, on observe de la stérilité.

La carence en vitamine E parait en outre avoir de I'importance dans certaines mala-
dies des muscles et des nerfs. Quelques résultats obtenus en administrant de la vitamine
E pure sont concluants i ce point de vue.

Besoin en vitamine E.

Les recherches ne sont pas assez avancées pour pouvoir donner des précisions quant
au besoin quotidien nécessaire en vitamine E. Pendant la grossesse, le besoin doit &tre
environ de 2 a2 5 mg par jour.

Vitamine F (acide linolique, etc.)

Le manque d’une série de substances (acides linolique, linolénique, arachidonique et
clupanodonique) dans la nourriture provoque chez les animaux un arrét de la croissance,
des inflammations de la peau avec chute des poils et de la diarrhée. Ces corps sont
réunis sous la désignation de vitamine F. Toutefois, cette vitamine n’est pas reconnue
de fagon générale, car sa nature vitaminique est trés douteuse. Les soi-disant substances
formant la vitamine F sont les constituants importants de nombreuses graisses d’origine
végétale ou animale. Comme les graisses, contrairement aux vitamines, sont des sources
d’énergie et des substances nutritives nécessaires a la formation des muscles, il n’est pas
correct d’appeler vitamines des corps constituants de graisses.

L’acide linolique se trouve en quantité variable dans les produits naturels, comme cela
ressort du tableau ci-dessous.

Teneur en vitamine F par 100 g de produit naturel :

Graisses, huiles

Huile de pavot . . . . . 'env. 83 g d’acide linolique
Huile de carthame . . . . . env. 70 g

Huile de semence de tournesol . 52 —619 ¢

Huile de semence de tabac .. env. 665 g

Huile de soya . . . . . . env. 52 g -

Huile de pépin de raisin . . . env. 52,7 g

Huile d’inga . . . . . . env. 40 g .

Huile de lin . . . . . . 40 —42 ¢ s .
Saindoux . . . . . . . env. 26 g » ”»
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L’acide linolique n’est pas préparé par synthése.

Il se présente a la température ordinaire sous forme d’huile jaune pale sensible a 'oxy-
géne. Aucune recherche n’a été faite jusqu’ici sur la stabilité de la vitamine F dans les
aliments.

Il faut toutefois admettre que leur temeur en cette vitamine diminue en présence
d’oxygeéne.

Les animaux carencés en vitamine F présentent surtout des affections de la peau (ec-
zéma, dessiccation), un arrét de la croissance, des diarrhées, etc.

On ne sait pas si cette carence produit les mémes phénoménes chez 'homme.

Vitamine H (biotine)

La désignation de vitamine H remonte aux années 1927 a 1931 ; Boas, Gybrgyi mon-
trérent que la levure et le foie contiennent un principe indispensable pour maintenir en
santé la peau, les poils et le systéme nerveux des rats. Dans la suite, on constata (Wil-
liams, Gyérgyi, 1940) que la vitamine H était identique a la coenzyme R et a la biotine,
corps qui furent trouvés d’une autre facon.

La vitamine H appartient au groupe des quelques vitamines qui contiennent du soufre.

Le tableau ci-dessous donne un apergu sur des aliments renfermant de la vitamine H.

Teneur en vitamine H par 100 g d’aliments :
Céréales

Sonderiz . . . . . . . . env. 1200 Unités rat

Produits durégne animal

Foie, beeuf . .. . . . env. 1000 - .

Rognon, beeuf . . . . . env. 1000 . "

Petit-lait . . . . . . env. 500 . .
Levure séche . . . . . . 200—250 s .
Légumes

Pommes de terre . . . . 160—250 ,, »
Fruits

Bananes .. . . . . env. 120

”»

La synthése de la vitamine H a été réalisée en 1943 ; il semble qu'il y ait deux formes
différentes de vitamine H. Ces deux vitamines H sont solubles dans Ieau et stables i la
température habituclle. Elles sont détruites par les rayons ultra-violets.

Chez les animaux carencés en vitamine H, il se produit certaines inflammations de la
peau, une chute des poils, des troubles nerveux et un arrét de la croissance. On ignore
encore si de tels troubles peuvent &tre observés chez 'homme.

Vitamine ]

Il a été constaté en 1935 qu’une vitamine différente de la vitamine C peut préserver
les cobayes et les rats, mais pas I’homme, de la pneumonie. Cette substance, dont la
nature exacte n’est pas connue, est désignée comme vitamine J.
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Vitamine K
Vitamine K (phylloquinone)

Sources de vitamine K.

Plusieurs substances possédent I'action de la vitamine K. La vitamine K; se trouve
dans maintes plantes vertes, mais pas chez les animaux. La vitamine K, est une subs-
tance qui se forme par I'action de bactéries putréfiantes sur la farine de poisson.

Le tableau ci-dessous contient des indications sur quelques aliments renfermant de la
vitamine K.

Teneur en vitamine K par 100 g d’aliments :

Légumes Viande de poule, blanche  env. 0,03 mg
Epinards secs env. 4,0 mg »  »  » TOUZE env. 0,01
. frais env. 0,3 .
Tomates vertes env. 0,8 - Fruits
»  mires env. 0,4 Fraises env. 0,12 mg
Choux verts env. 0,3 » Cynorrhodons env. 0,08 ,,
Pois frais 0,1 —0,28 .,
Soya env. 0,2 " o
Pommes de terre Céréales
fraiches env. 0,08 . Avoine, grain env. 0,08 mg
Carottes fraiches env. 0,08 » Froment, son env. 0,08
Choux-fleurs env. 0,06 . ” germe frais env. 0,04
Persil env. 0,01 ” » grain env. 0,04 ,
Mais, grain env. 0,04
Viandes
Foie, pore, graisse env. 0,4 mg Lait
» poule env. 0,06 . Lait de vache env. 0,002 mg

Outre les vitamines K naturelles, il existe des corps synthétiques ayant I’action de cette
vitamine qui sont particuliérement appropriés a I'emploi en médecine.

La teneur en vitamine K est souvent exprimée en unités de poids, en particulier pour
les préparations pharmaceutiques. D’autre part, l'utilisation des Unités Dam et Almquist
est aussi répandue. Une Unité Dam correspond 2 la teneur en vitamine K de 10 mg
de feuilles de luzerne séchée selon certaines prescriptions. Une Unité Almquist a I'action
vitaminique K de 1 y de 2-méthyl-1,4-naphtoquinone (1 y = un milli¢me de milligramme).

Hs
Propriétés de la vitamine K.

A la température habituelle, la vitamine K, se présente sous forme d’un liquide huilenx
épais, jaune, insoluble dans I’eau, soluble dans les huiles et I'alcool.

La vitamine K, est constituée a la température ordinaire par des cristaux jaunes, in-
solubles dans I’eau, mais solubles dans les huiles.

Quant aux substances synthétiques ayant I'action de la vitamine K, elles dérivent au
point de vue chimique d’une substance mére, identique & celle des vitamines naturelles,
soit la 2-méthyl-naphtoquinone. Ce corps posséde une trés forte action de vitamine K
(25 millions d’Unités Dam par g pour 12,5 millions par g de vitamine K, et 8 2 9 mil-
lions par g de vitamine K,).
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\ itamine N

Toutefois, ce corps irrite les muqueuses et les organes abdominaux et il est peu soluble
dans l'eau; ce sont les raisons pour lesquelles il est peu approprié a l'usage médical.
Les préparations pharmaceutiques utilisées sont des dérivés de la 2-méthyl-naphtoquinone,
solubles dans I’eau, bien tolérées et stables.

La vitamine K; qu’apporte la nourriture et la vitamine K, qui se forme sous I'in-
fluence de bactéries intestinales sont résorbées par I'inlestin griace au concours d’acides
biliaires. Les substances synthétiques, solubles dans I'eau, peuvent étre résorbées sans la
présence de ces acides. Dans I'organisme, la vitamine K et d'autres corps conférent au
sang un pouvoir normal de coagulabilité, de sorte que les plaies sont facilement fermées
par le sang coagulé.

La coagulation du sang est un processus trés compliqué qui s'effectue par stades suc-
cessifs.

La substance qui se solidifie est la fibrine. Elle prend naissance a partir du fibrinogéne
sous I’action de la thrombine

fibrinogéne + thrombine = fibrine (solide)

La thrombine, elle, prend naissance i partir de la prothrombine sous I'influence de la
thrombokinase et du calcium

prothrombine + thrombokinase + calcium = thrombine

La prothrombine se forme dans le foie, mais seulement sous I'influence des vitamines K.
Il ressort nettement de ces constatations que les vitamines K sont d’une grande im-
portance pour la coagulation du sang. La carence en vitamine K peut I'empécher.

Manifestations de la carence en vitamine K.

La carence en vitamine K peut se produire dans l'organisme lorsque I'apport en cette
vitamine est insuffisant. Cela est toutefois relativement rare. sauf chez les nouveau-nés.
Cest plutdt souvent la résorption par l'intestin qui est défectueuse. comme par exemple
lors de troubles graves de la digestion ou de sécrétion défectueuse de bile dans la jau-
nisse, les troubles du foie, occlusion des voies biliaires et d’autres maladies.

L’approvisionnement insuffisant du foie en vitamine K conduit  une production défi-
ciente de prothrombine qui entraine un ralentissement de la coagulation du sang. Cela
peut provoquer des hémorragies internes et externes graves, spécialement a la suite de
blessures ou d’opérations.

Le déficit en vitamine K, si fréquent chez les nouveau-nés, est dii au fait que le petit
enfant n’a pas de réserve en cette substance a sa naissance ou 3 un apport insuffisant
par la nourriture ou encore a I'ahsence de bactéries intestinales productrices de vitamine
K. La carence en vitamine K et un foie qui ne fonctionne pas encore normalement sont
des causes ’hémorragies fréquentes chez les nouveau-nés, hémorragies qui peuvent avoir
des suites graves, spécialement si elles se produisent dans le cerveau.

La détermination du temps de prothrombine dans le sang permet d’établir si, dans un
cas donné, il y a danger d’hémorragie provenant d’une carence en vitamine K ou si une
hémorragie déja existante doit étre rapportée a cette cause. Si cette épreuve est positive,
on peut observer une amélioration par I'administration de vitamine K sous forme de pré-

paration trés active, soluble dans I'eau. La condition primordiale est cependant d’avoir
un foie fonctionnant bien.



Vitamines L et P

Vitamines L, et L,

On a trouvé dans le foie de bovidés une vitamine L, et dans la levure une vitamine Lo,
Elles semblent nécessaires pour assurer la maturité des tissus qui produisent le lait et la
formation méme du lait. Il reste encore a étudier la nature et I'action exacte de ces
deux vitamines.

Vitamine P (citrine)

Des recherches sur le traitement de certaines hémorragies ont permis de prouver qu'il
existe dans le jus de citron une autre vitamine appelée vitamine P, en plus de la vita-
mine C déja connue. Dans la suite, on a aussi pu obtenir une substance qui est considérée
par différents auteurs comme cette vitamine P.

Ce corps, dénommé aussi citrine, est composé probablement d’hespéridine, dériodic-
tine et de quercitrin, I’ériodictine étant la plus active de ces substances.

La vitamine P n’a pas encore été préparée par synthése. Elle a été trouvée jusquici
dans les aliments suivants: citrons, pamplemousses, paprika et oranges.

L’hespéridine est constituée a la température ordinaire par des cristaux jaune pile,
insolubles dans Veau, difficilement solubles dans I’alcool et facilement solubles dans les
solutions alcalines.

L’ériodictine est facilement soluble dans I’eau et I'alcool et n’a pas encore été obtenue
a Détat cristallisé.

On admet que la vitamine P assure I'étanchéité normale des vaisseaux capillaires et
quelle a une influence sur la teneur en calcium du sang. Par conséquent, la carence en
vitamine P peut produire une augmentation de la perméabilité des vaisseaux sanguins,
ce qui provoque des hémorragies et une perte d’albumine dans le sang.

Conclusion

Les recherches sur les vitamines sont encore loin d’étre achevées et on peut méme
admettre qu'elles n’en sont qu’a leur début.

Dans tous les pays, de nombreux savants cherchent a résoudre tous les problémes qui
se posent encore. Malgré le grand nombre de questions en suspens, les résultats obtenus
jusqu’ici figurent parmi les plus grandes acquisitions de la science de notre siécle.

Les vitamines présentent non seulement un intérét strictement scientifique, mais elles
touchent a de nombreuses questions de la vie quotidienne. Il est maintenant bien établi
qu’il est indispensable de recevoir une quantité abondante de vitamines pour maintenir
sa santé et ses capacités de travail et qu'elles sont nécessaires pour que la grossesse, la
période d’allaitement et le développement du corps s’effectuent normalement.

Espérons méme que les futures recherches sur les vitamines permettront d’améliorer
encore nettement I'état de santé général. Il suffit & ce propos de rappeler que la carie
dentaire, qui est si répandue, serait la conséquence d'une alimentation imparfaite.

On peut donc affirmer sans exagération qu’il est nécessaire que tous ceux qui s’oc-
cupent de problémes alimentaires, s'intéressent particulierement aux résultats obtenus
dans le domaine des vitamines.
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Tableau II donnant les propriétés des vitamines les plus importantes

Désignations

Besoin journalier

! Action l
| !

Troubles dus 4 la carence

Vitamine A | Adultes ' :

» 9
i Pendant la grossesse:
- Vallaitement :
! Enfants 14 3 ans:
“ 43 9 ans:
» 10212 ans:

env. 5000 L E.

» 5000 ,, | pre rétinien et de
, 6000 ,, | Pépithélium, main-
., 8000 , . tien en santé de la |
. 2000 peau et des muqueu-

2500--3500 ,
env. 4500 ,,

Vitamine B, La nourriture quotidienne ordinaire
contient environ 1 2 2,5 mg

Formation du pour-

ses, formation de la !

dentine, stimulation \

de la croissance

|

Vitamine B, | Adultes o' : 1,5—2,3 mg } Libération d’énergie
,, Q: 1,2—1.8 ., \ a partir des hydrates
Pendant la grossesse: env. 1,8 ,, | de carbone, entreticn
» Pallaitement : w 2,3 . I du fonctionnement |
Enfants 14 3 ans: » 0,6 , | normal des nerfs, as- |
. 43 9 ans: 0,81 , | sure une grossesse,
” 10 a 12 ans: env. 1,2 ,,  une période d’allaite-
ment et une crois- |
sance normales. i
|
|
Vitamine B, | Adultes ' " Libération d'énergie |
. : a partir des hydrates E
Pendant la grossesse: de carbone, maintien |
. Tallaitement : 3.0 . delavue.du fonction-
Enfants 1a 3 ans: . 09 . . nement de la peau, |
" 43 9 ans: 1,2 1.5 .  assureune croissance
- 10 a4 12 ans: env. 1.8 ., normale
Nicotylamide| Adultes: 1223 mg Libération d’énergie
Pendant la grosscsse: env. 23 ,, | A partir des hydrates
Yinfants en dessous d’un an: 4, de carbone, maintien
. 23 6 ans: 6— 8 , | en santé de la peau,
. 72412 ans: 1012 ,, | des muqueuses, de

I’estomac et de l'in-
testin

en | Influence probable
! sur les phénoménes

d’utilisation des grais-

ses par lorganisme

57

Troubles de I'acuité visu-
elle (cécité crépusculaire,
photophobie), troubles de
la peau et des muqueuses
(sécheresse, formation de
pellicules, d’abees, troubles
de Pépithélium), maladies
des dents (destruction de la
dentine et de I’émail), dimi-
nution de la résistance aux
infections, troubles de la
maladies

croissance, des

yeux (durcissement, infec-
tion, destruction de la cor-
née, des conjonctives, sé-

cheresse des yeux)

Troubles des narfs (dégé-
inflammation),
de

nération,
troubles du cceur et
la circulation
troubles de I'appareil diges-

tif (manque d’appétit, cons-

sanguine,

| tipation), troubles de la

grossesse, de la croissance,
diminution des capacités,
béribéri

Troubles oculaires (inflam-
mation de la conjonctive,
photophobie, cécité crépus-
culaire), troubles de la peau
(commiissures labiales mala-
des, augmentation de la sé-
crétion grasse), troubles des
muqueuses (de la bouche,
de la langue et de U'intestin)

Maladies de la peau (rou-
geur, formation de pellicu-
les, coloration anormale),
maladies de 'estomac et de
Pintestin (manque d’appé-
tit, inflammations, diar-
rhée), maladies des nerfs
(vertiges, désorientation),
pellagre

Maladies de la peau et des
nerfs




Tableau 1I donnant les propriétés

des vitamines les plus importantes

|
| Désignations

Acide panto-
thénique

Méso inosite

Acide para-
amino-
benzoique

Vitamine C

Vitamine 1J

Vitamine k

Vitamine H

mine K

Vitamine

Besoin journalier

La nourriture quotidienne ordinaire en

contient environ 10 mg

i
Adultes euv, 75 g
- . 0.
Pendant Ia grossesse: 1¢0 .,
. Pallaitement : P FETU
Enfantsde 1a 3 ans: .35 .
I . 5060 .
" . 1vail2 env. 75
Adultes et enfants: 400~ 860 i L.

Pendant L grossesse

et Pallaitement : B66--1066 ..

Prématurés : S00—1000

Enfants en dessous

d’un an: 400 -~ 800

Pendant la grossesse
env, 2—5 mg
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Letion
terolation des

I
échanges

Maintien

en bonne santé?

M

méabilit

rintien de Fimper-

des parois

des  va san-

ains,

des proces
)

fes

sus vitaux
dans cellules,

crob normale

¢
des dents et des os,

désintoxication  lors

dinfections et dem-

poisonnements
Stimule Pabsorption
de la chaux du

phosphore parlaparoi
intestinale, la répar-
tition judiciese de
cos corps, lo dépat
de chaux et de phos
dans les

phore o8,

protége la chaux des

!
u

os contre solu-

tion, stimule L respi-

ration cellulaire

SSUTE UNE Urosse:se

faxie

normale, praovhy

ertaines formesde

de

tCeilité de mala-

et
dies des nerfs et des
museleg, stimmiation
de Ta croissance evde
Ta division cellulaire
(evgmentation du

nomtbre des ceitules)

Maintien de Iy samé
des clievenx ot de la
peau

Maintien de Ia coagu-

fationnorualedusang

surerait 'étanché
ale

aives sanguing

¢ nor des en-

pil

Troubles dus & la carenee

Troubles de Ta eroi

des fonetions du foie,

surrénales. des nerfs)

ceenr, du tractusd
la peau et de
aflecti

orguies

niquenses,

catarrl des

uns

de la respivation.
ciisonnement et chute des

clievenx

Chute des cheveux?

isomnement précece?

tance interceliufaire, tron-

Lies de ia zencive (h

es,inflammiations |

ies du sang, diminetion
et
aux

des forces de Ja ré-

sistance infeetions,

seorhut

mollissernent  des os,

caric dentaire, rachitisme

Certeines formes de nala-
dies des nerfs et des mus
ent et stérilité

clescavorter

Maladies de la pean, chute
des dieveux

\uginentation de

dance aux |

iCnorr

Augmentation de Ta diffu-
sion atravers Jes vaissenox
capillaires
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