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NUTRIMENTS SOURCE DANS L ALIMENTATION

La vitamine D joue un réle crucial pour améliorer 'absorption du Sesame (p. ex.en tahini), pavot, légumes verts (p. ex. brocoli, bok
cAchuM calcium. Effet bénéfique sur les os et les dents. choy),dfenoull, chou chinois, dent-de-lion, ortie, patate douce, avocat,
amande.

Particuliérement important durant la grossesse ! Besoins trés bien Noix, graines, patate douce, germes de blé, graines de soja,
@ ACIDE FOI.I uE couverts par lalimentation végane. A peine présent dans les aliments  haricots blancs, mache, épinards, chou-fleur, brocoli, choux de
Q d'origine animale. Bruxelles, fraises, pain complet, tomates, pommes de terre,
pommes.

Y L'équilibre en potassium est régulé par les reins. Une bonne Patate douce, avocat, banane, abricots.

POTASSIUM couverture des besoins en potassium a un effet trés bénéfique sur
° la pression sanguine.

‘ d‘anticorps. Il déclenche en outre un processus qui fait éclater les complets, légumineuses, légumes verts, noix.

Le cuivre stimule |e systéme immunitaire en favorisant la production Aliments complets, légumineuses, Iégumes verts, noix. Aliments
@ CUNRE réserves de fer dans le corps et les rend ainsi accessibles.

., Les sources de protéines sont nombreuses dans I'alimentation Produits a base de soja, seitan (ﬂrotéine'dg blé), Iégumineuses
P) végane. Les carences en protéines ne sont pas plus (haricots, lentilles, pois et pois chiche), céréales complétes, noix,
' PROTEINES nombreuses chez les véganes ayant une alimentation variée et raines (chanvre et chia). Combinées, les céréales et les
équilibrée que chez les personnes non véganes. égumineuses améliorent la qualité protéinique d'un plat.

La vitamine A améliore la vision nocturne et a un effet bénéfique sur la Mache, carotte, blette, céleri, chou vert, poivron, patate douce,

P A KA
\ VITAMINE A eau, les cheveux et les ongles. Elle est présente dans de nombreux  épinards, melon, mangue.
égumes.

Essentielle dans le métabolisme des acides aminés, elle est Pistaches, haricots, lentilles, patate douce, avocat, banane.
contenue dans presque tous les aliments. Les carences sont

donc rares. Le besoin en vitamine B6 est accru en cas

d‘alimentation trés protéinée.

Joue un role important dans 'absorption du fer, a un effet bénéfique  champignons, agrumes, fenouil, chou vert, chou frisé, chou-fleur,
sur le systéme immunitaire, fournit de I'énergie et permet de lutter brocoli, poivron, groseille, patate douce et beaucoup d'autres
i contre [a dépression. La vitamine C est essentielle dans la variétés de fruits et de légumes.

constitution du collagéne responsable de I'élasticité de la peau, des
ligaments, des tendons et des vaisseaux sanguins et de la solidité

es dents et des os. Le tissu cicatriciel contenant également du
collagéne, la vitamine C joue un role crucial dans le processus de
guérison des plaies.

Pour une peau jeune et saine, agit contre la formation de cicatrices, Noix, graines, patate douce, huile de tournesol, huile de colza,
@ VI'I'AMINE E pour des cheveux brillants et soyeux, régule le taux de cholestérol, mangue, amandes, poivron, huile de germes de blé, huile d'olive,
Q renforce le systéme immunitaire, a un effet bénéfique en cas huile de coco.
dinfertilité, de diabéte ou de maladie d’Alzheimer.

A un effet bénéfique sur les organes reproducteurs et stimule la Produits a base de soja et autres légumineuses, graines
@, ZIN( croissance. Les cellules sanguines en ont besoin pour se régénérer de courge, noix de cajou, graines de tournesol, autres
(4 et le systéme immunitaire ne saurait s'en passer. graines et noix ainsi que les aliments complets et la

patate douce.
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