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InfoFlash La vitamine B12

La vitamine B12 est un constituant nécessaire a la formation des globules rouges et a la santé
des cellules nerveuses, entre autres. Ou se trouve la vitamine B12? Quelle est la quantité de B12
nécessaire? Comment couvrir mes besoins en B12?

» Les sources de vitamine B12?
Aliments / Taille de la portion Vitamine B12 (ug/portion)
Fruits a coque et graines oléagineuses 0
Foie, moyenne /110g
Viande, moyenne /110g
”\‘llande de boeuf/110g
Viande de volaille /110

Moules/110g

Sardine a I’huile, égouttée /110g

CEufs /2 pieces, 110g

Tofu, seitan

Substituts de nde et saucisse enrichis en vitamine B12/120g
Légumineuses

Fromage a pate dure et mi-dure/30g

Yogourt nature/180g

Lait/200ml
Produits céréaliers et pommes de terre 0
Mélange pour muesli enrichi en vitamine B12/60g 1,3

Boisson végétale enrichie en vitamine B12 /200 ml 0,7
Substitut de yogourt enrichi en vitamine B12/150g 0,6
Substitut de fromage enrichi en vitamine B12/30g 0,6

Source: Base de données suisse des valeurs nutritives V7.0 / www.valeursnutritives.ch

(1) Lavitamine B12 se trouve essentiellement dans les aliments d’origine animale ou les aliments enrichis. Certains végétaux,comme
les algues notamment, peuvent aussi contenir de la vitamine B12, mais il ne sont pas considérés comme une source fiable. La vita-
mine B12 qu’ils contiennent est en grande partie inactive.

Savoir plus - manger mieux EFEEECE N



‘ - ' P.2/3

sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
Société Suisse de Nutrition

Societa Svizzera di Nutrizione

» Apport quotidien de vitamine B12 recommandé pour les adultes

18 a 65 ans: Fernme enceinte: Femme qui allaite:

4,5 g 5 g

Source: Valeurs nutritionnelles de référence suisses: / https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-fr/

66 ans et plus:

4 Mg 2,4-3,0 U8

» Comment couvrir mes besoins en vitamine B12?
Exemple d'apport en vitamine B12 d’une journée d’alimentation équilibrée:

Légumineuses, tofu,
viande, poisson et ceufs:
1 portion (moyenne)

1,3ug

Produits laitiers:
2,5 portions (ex. % p. lait
+1p.yogourt +1p.fromage)

» Les aliments d’origine animale, sont les seules
sources naturelles de vitamine B12 considérées
comme fiables. Il est difficile de couvrir les besoins
théoriques en vitamine B12 avec une alimentation

» Si je ne mange pas de viande ni de poisson, I'ap-
port en vitamine B12 risque d’étre insuffisant, car les
produits laitiers et les ceufs ne suffisent pas a couvrir
les besoins, dans le cadre d’'une alimentation équilibrée.

équilibrée qui comprend de la viande au maximum
trois fois par semaine et en portions modestes (100
a 120 g). C’est possible en variant les viandes et en in-
tégrant parfois au menu des abats ou certains pois-
sons et fruits de mer spécialement riches en vitamine
B12. Les périodes de la grossesse et de l'allaitement
peuvent nécessiter la prise de complément.
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Laconsommationd’aliments enrichis envitamine B12
ou la prise de compléments pourrait étre nécessaire.

» Si je ne mange aucun produit animal, [a consom-
mation d’aliments enrichis ou la prise de complé-
ments est indispensable. Lors de la prise d’'un com-
plément, la dose nécessaire est plus importante que
I’'apport journalier recommandé. Il est préférable de
demander conseil a son médecin.
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» Informations complémentaires
Recommandations nutritionnelles et tailles des por-
tions: https.//www.sge-ssn.ch/fr/recommandations

» Conseils personnalisés

Pour obtenir des conseils nutritionnels personnalisés,
nous vous recommandons de vous adresser a un(e)
diététicien(ne) agréé(e). Ces derniers sont titulaires
d’un dipléme ES, d’'un BSc en nutrition et diététique ou
sont agréés parla CRS. Vous trouverez des spécialistes
dans votre région en cliquant sur le lien suivant:
https.//svde-asdd.ch/fr/
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» Impressum

Copyright © 2026
Société Suisse de Nutrition SSN
www.sge-ssn.ch/fr

Toutes les informations publiées dans cette fiche
peuvent étre utilisées librement a condition d’indiquer
la source ci-dessus.

Avec le soutien financier de 'Office fédéral de la
sécurité alimentaire et des affaires vétérinaires OSAV.
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