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La vitamine B2

Propriétes
Egalement appelée riboflavine.
Fait partie des vitamines hydrosolubles du groupe B.
Est sensible a la lumiere
Les pertes lors de la préparation culinaire s‘élevent a 20%.
Se trouve dans les denrées d‘origine animale ou végétale.

Fonctions
Participe a de nombreuses réactions du metabolisme des
glucides, lipides et protéines, ainsi qu‘a la production d‘énergie.
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La vitamine B2

Symptdémes de carence
Eruption cutanée autour du nez.
Gercures a la commissure des levres.
Inflammation de la mugueuse buccale et de la langue.
Trouble de la croissance.
Dans les cas grave une anemie.

Surdosage
Aucun symptome de surdosage connu
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La vitamine B2

Apports quotidiens recommandés pack 2as)

| _mgparjowr

Enfants

7 a10 ans
10 a 13 ans
13 a 15 ans

Adolescents
Adultes
51+

Femmes enceintes
des le 2¢me trimestre
dés le 3®me trimestre

Femmes allaitantes

3

1.0
1.1
1.4

1.6
1.4
1.3

¥

0.9
1.0
1.1

1.2
1.1
1.0

1.3
1.4

1.4
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La vitamine B2

La dose quotidienne pour un homme adulte (1,4 mg) est
contenue dans:

6  ceufs, cuits durs
320 g d‘Appenzeller, gras
540 g d‘épinards, a la vapeur
740 g de réti de beeuf, cru
0,91 de lait

Source: Table de composition nutritionnelle suisse, 2015 (basée sur www.valeursnutritives.ch)
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http://www.valeursnutritives.ch/
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