i) sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

La biotine

2022 Savoir plus - manger mieux m



La biotine

Propriétés
Est une vitamine hydrosoluble du groupe B.
Est présente dans les aliments d‘origine animale ou vegétale
(surtout liee aux protéines).

Fonctions
Les enzymes dépendants de la biotine remplissent des fonctions
clés dans le métabolisme des nutriments.
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La biotine

Symptomes de carence
Pas de risque de carence connue dans le cadre d‘une
alimentation normale.
Les symptomes d‘une carence sont: modification de la peau,
depression, faiblesse générale, conjonctivite.

Surdosage
Aucun risque de surdosage connu.
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La biotine

Valeurs nutritionnelles de référence suisses (osav, 2022)

Enfants et adolescents

7-10 ans 25
11-14 ans 35
15-17 ans 35
Adultes

18-65 ans 40
66 ans et plus 40
Femmes enceintes 40
Femmes allaitantes 45

4 Savoir plus - manger mieux EECEEELRY



Teneur en biotine de certains aliments (exemples)

par 100 g / mi

Cacahuete 35 ug 9 ug par portion de 25 g
CEuf de poule, cru 25 ug 14 ug par ceuf de 55 g
Avoine, flocons 20 ug 12 ug par portion de 60 g
Graine de tournesol 10 ug 1 pug par cs (10 g)
Epinard, cru 7 ug 8 ug par portion de 120 g
Boeuf, filet, cru 5ug 6 ug par portion de 110 g
Carotte, crue 5ug 6 ug par portion de 120 g
Banane, crue 5 ug 6 ug par portion de 120 g
Lait entier, pasteurisé 4 ug 8 ug par verre de 2 dl

cs = cuillére a soupe
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