
CHAPITRE 2 : LES MOLÉCULES DU 
VIVANT
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Glucose (C6H12O6) Eau (H2O)
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QUELLES SONT LES PRINCIPALES 
FAMILLES DE MOLÉCULES PRÉSENTES 

DANS LE CORPS HUMAIN ? 5



6

I. L’eau et les solutés :
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :

1. Un rôle de solvant :
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Dissolution du chlorure de sodium (NaCl)
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :

1. Un rôle de solvant :
2. Un rôle de réactif chimique :
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Forme simplifiée : 
                  H20            H+ + OH-
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :

1. Un rôle de solvant :
2. Un rôle de réactif chimique :
3. Un rôle d’amortisseur :
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Le liquide amniotique



28

I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :

1. Un rôle de solvant :
2. Un rôle de réactif chimique :
3. Un rôle d’amortisseur :
4. Un rôle thermorégulateur :
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :
C) L’eau et l’équilibre hydrique :
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I. L’eau et les solutés :

A) La structure de la molécule d’eau :
B) Les rôles de l’eau :
C) L’eau et l’équilibre hydrique :
D) Cas particulier de l’eau oxygénée :



Solution antiseptique = 
désinfectant à usage corporel 
= détruit ou prévient le 
développement des agents 
infectieux

Solution hémostatique = arrête 
l’écoulement de sang

Décolore les cheveux 
Blanchit le linge
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Peroxyde d’hydrogène
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Structure d’un peroxysome
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Molécule A   +  O2 
 (substrat)

Molécule B   + H2O2 
 (produit)

Oxydase

Catalase
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2 H2O+  O2 
 

2 H2O2 Catalase



42

I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :
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Énergie
Reconnaissance entre cellules 45
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

A) Les oses simples ou monomères :
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Glucose
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O
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D-Glucose
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Liaison vers l’avant 

Liaison vers 
l’arrière 

Projection de 
Haworth
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

A) Les oses simples ou monomères :
B) Les diholosides ou diosides : des dimères :
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Glucose 

Glucose 

Glucose Glucose 

Galactose 

Fructose Saccharose

Lactose

Maltose
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

A) Les oses simples ou monomères :
B) Les diholosides ou diosides : des dimères :
C) Les polyosides : des polymères :
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Le glycogène
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Types de glucides Exemple de 
molécule

Formule/
composition

Origine alimentaire 
O

se
s 

si
m

pl
es

Glucose C6H12O6 Issu de la digestion des diosides et 
polyosides

Fructose C6H12O6 Fruits

Galactose C6H12O6 Lait

D
io

si
de

s
(2

 o
se

s) Saccharose Fru-Glu Sucre de table

Lactose Glu-Gal Lait

Maltose Glu-Glu Malt de bière, de whisky

Po
ly

os
id

es
(p

lu
si

eu
rs

 o
se

s) Amidon (C6H12O6)n
Peu ramifié

Pomme de terre, céréales
Réserve de glucose chez végétaux

Glycogène (C6H12O6)n
Très ramifié

Viande
Réserve de glucose chez animaux

Cellulose (C6H12O6)n
Non ramifié

Végétaux
Fibre alimentaire

Bilan : Les glucides 65
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

A) Les oses simples ou monomères :
B) Les diholosides ou diosides : des dimères :
C) Les polyosides : des polymères :
D) Cas clinique : l’intolérance au lactose :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :
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Rôle Exemples

Structural Les protéines du cytosquelette
Le collagène

Catalyseur Les enzymes
Défense de 
l’organisme

Les anticorps

Transport L’hémoglobine transportant le dioxygène
L’albumine transportant les acides gras

Les lipoprotéines transportant le cholestérol
Échanges et 

communication
Les transporteurs membranaires

Les récepteurs cellulaires
Messager Les hormones

Les neurotransmetteurs 74
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
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Acides aminés non 
essentiels = accessoires

Acides aminés essentiels 
= indispensables

Alanine 
Acide aspartique

Arginine
Cystéine

Glutamine
Acide glutamique

Glycine
Histidine
Proline
Sérine

Tyrosine

Valine
Leucine

Isoleucine
Lysine

Thréonine
Méthionine

Phénylalanine
Tryptophane

Histidine (nourrisson) 
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+ H2O
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N - terminal C - terminal
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :

1. L’hélice     :
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Liaison hydrogène

Acide aminé
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :

1. L’hélice     :
2. Le feuillet     : 
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C

C C

C

C

C

Liaison hydrogène
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :
C) La structure tertiaire : conformation des protéines :
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Nature des acides 
aminés

Type d’interactions Exemples d’acides 
aminés impliqués

Apolaires Interactions hydrophobes et liaisons de Van der 
Waals entre radicaux alkyl -CnHn

Ala, Val, Leu, Ile, Phe

Po
la

ire
s

Neutres ou non 
chargés

Ponts disulfure entre groupements sulfhydryle -SH Cys

Liaisons H entre fonctions hydroxyles –OH ou 
amine –NH2 et fonction cétone C=O

Ser, Thr, Tyr, Gln, Asn

Chargés 
positivement 
(basiques)

Liaisons ioniques (charges opposées) 
Ou

Répulsions électrostatiques (charges de même 
signe)

Lys, Arg, His

Chargés 
négativement 

(acides)

Asp, Glu

96
Diversité des interactions entre chaînes latérales des résidus d’une 

chaîne polypeptidique
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :
C) La structure tertiaire : conformation des protéines :
D) La structure quaternaire :



4x

102



103

Kinésine

Collagène

Hémoglobine
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :
C) La structure tertiaire : conformation des protéines :
D) La structure quaternaire :
E) Des protéines particulières : les enzymes :
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S1 + S2 + enzyme P1 + P2 + enzyme
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Lactose + Eau + Lactase Galactose + Glucose + Lactase
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Classe d’enzyme Réaction catalysée

Oxydo-réductase
Catalyse des réactions d’oxydo-réduction avec échange 

de protons et d’électrons

Transférase
Catalyse le transfert d’une fonction chimique d’une 

molécule à une autre

Hydrolase
Catalyse une hydrolyse : clivage de molécules par 

intervention d’une molécule d’eau

Lyase
Catalyse la rupture de différentes liaisons chimiques par 

d’autres voies que l’hydrolyse ou l’oxydation
Isomérase Catalyse la transformation d’un composé en son isomère

Ligase ou synthétase
Catalyse la formation de liaison covalente entre deux 

molécules
112

Les 6 classes d’enzymes :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

A) Les protides simples : les acides aminés :
B) La structure secondaire des protéines, conséquence des liaisons peptidiques :
C) La structure tertiaire : conformation des protéines :
D) La structure quaternaire :
E) Des protéines particulières : les enzymes :
F) Cas clinique : le Kwashiorkor :
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Traitement 
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :



Cholestérol

Phosphatidyl-choline
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

A) Les acides gras : les constituants élémentaires des lipides :
1. Les acides gras saturés et acides gras insaturés :
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CH3 – (CH2)n - COOH
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Ex : Acide palmitique

Ex : Acide linoléique

Ex : Acide oléique
(présent dans les 
huiles, et le tissus 
adipeux humain)
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Spécialiste du cerveau

Atout majeur contre l’état dépressif

Rôle dans les membranes, la tension artérielle, l’immunité 
...
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

A) Les acides gras : les constituants élémentaires des lipides :
1. Les acides gras saturés et acides gras insaturés :
2. Cas clinique : la consommation des acides gras :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

A) Les acides gras : les constituants élémentaires des lipides :
B) Le cas du cholestérol :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

A) Les acides gras : les constituants élémentaires des lipides :
B) Le cas du cholestérol :
C) Le cas des triglycérides ou triglycérols :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

A) Les acides gras : les constituants élémentaires des lipides :
B) Le cas du cholestérol :
C) Le cas des triglycérides ou triglycérols :
D) Le cas des phospholipides ou glycérophospholipides : 
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
1. L’ammoniac :
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Foie
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
1. L’ammoniac :
2. L’urée :
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
1. L’ammoniac :
2. L’urée :
3. L’oxyde nitrique :
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Monoxyde de diazote
Protoxyde d’azote
Oxyde nitreux
Hémioxyde d’azote
Gaz hilarant
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
1. L’ammoniac :
2. L’urée :
3. L’oxyde nitrique :
4. Nitrate et nitrite :



Nitrate NO3- Nitrite NO2- 160
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
B) Les acides nucléiques :

1. L’ADN :



167



168



169

En noir le squelette 
En couleur la partie variable

5’

3’
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
B) Les acides nucléiques :

1. L’ADN :
2. L’ARN :
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Caractéristiques ADN ARN

Hélices Double Simple

Sucre Désoxyribose Ribose

Bases A, T, C, G A, U, G, C

Lieu Noyau Noyau + Cytoplasme

Type 1 seul !
Plusieurs : 

ARNm, ARNt, ARNr

Tableau de comparaison ADN / ARN 178
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

A) Les dérivés d’azote :
B) Les acides nucléiques :

1. L’ADN :
2. L’ARN :
3. Nucléotides libres et énergie :
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Liaison à haut 
potentiel d’énergie 

184
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Liaison à haut 
potentiel d’énergie 
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AMPc

188



189Coenzyme A

ADP

ADP phosphorylé

Acide 
pentothénique 
ou vitamine B5

Éthanethiol
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I. L’eau et les solutés :

II. Les glucides :

III. Les protides :

IV. Les lipides :

V. Les molécules azotées :

VI. Les molécules minérales et les vitamines :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
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Rachitisme
Ostéomalacie

207



208

VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
c) Le sodium (Na) : 
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Sodium
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
c) Le sodium (Na) :
d) Le soufre ( S) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
c) Le sodium (Na) :
d) Le souffre ( S) :
e) Le potassium (K) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
c) Le sodium (Na) :
d) Le souffre ( S) :
e) Le potassium (K) :
f) Le magnésium (Mg) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :

a) Le calcium (Ca) :
b) Le phosphore (P) :
c) Le sodium (Na) :
d) Le souffre ( S) :
e) Le potassium (K) :
f) Le magnésium (Mg) :
g) Le chlore (Cl) :



225



226



227



228

VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
3. Les oligo-éléments :

a) Le fer (Fe) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
3. Les oligo-éléments :

a) Le fer (Fe) :
b) L’iode (I) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
3. Les oligo-éléments :

a) Le fer (Fe) :
b) L’iode (I) :
c) Le fluor (F) :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
3. Les oligo-éléments :

a) Le fer (Fe) :
b) L’iode (I) :
c) Le fluor (F) :
d) Les cofacteurs enzymatiques :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :

1. Qu’est-ce qu’un sel ?
2. Les 7 minéraux principaux :
3. Les oligo-éléments :
4. Un exemple de minéral dangereux : le mercure :
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Éléments : Fonctions :

M
in

ér
au

x 

Calcium

Cet élément est utilisé à deux fins très différentes :
- sous forme de cristaux d’hydroxyapatite, il constitue le squelette
- sous forme ionique Ca2+, il joue le rôle de messager secondaire dans la cellule. Il participe aussi à la contraction musculaire, à la régulation 
enzymatique et au phénomène de coagulation sanguine

Phosphore

- Il est présent au sein de la molécule d’ATP qui constitue la forme d’énergie dans la cellule.
- Il entre dans la composition de l’os en s’associant au calcium pour former des cristaux d’hydroxyapatite
- Il participe à la régulation du pH en exerçant un effet tampon
- Il joue un rôle dans les réactions de phosphorylation des protéines qui peut modifier la fonction de la protéine

Sodium
Il est impliqué dans la régulation de la pression osmotique 
Des déséquilibres sont à l’origine d’hyper ou d’hypovolémie

Ces ions jouent un rôle important dans la 
signalisation nerveuse, les échanges de ces 
ions pouvant générer des modifications du 
potentiel de membrane appelé potentiel 
d’action

Potassium
Il joue un rôle important dans les contractions musculaires et cardiaques 
Une augmentation de la concentration plasmatique (hyperkaliémie) peut aboutir à des troubles du 
rythme cardiaque et en l’absence de traitement urgent, à un arrêt cardiocirculatoire

Soufre
Il est présent dans deux acides aminés : la cystéine et la méthionine. Grâce à leur groupement SH, deux molécules de cystéine peuvent établir des 
liaisons appelées pont disulfure au sein de protéines, permettant ainsi de stabiliser la structure d’une protéine

Magnésium Sous forme ionique presque exclusivement, le magnésium régule l’activité de nombreuses enzymes

Chlore
Présent essentiellement sous forme d’ions Cl- , il contribue au maintien de la pression osmotique et du pH
Des carences en chlore suite à des vomissements ou des diarrhées importantes sont à l’origine de crampes musculaires

O
lig

o-
él

ém
en

ts

Fer Il est indispensable au fonctionnement de l’hémoglobine dans la fixation du dioxygène

Iode Il intervient dans la synthèse des hormones thyroïdiennes

Cuivre, zinc, cobalt, sélénium, 
molybdène, manganèse

Ce sont des co-facteurs enzymatiques indispensables à l’activité de certaines enzymes

Fluor Il est présent dans les cristaux d’hydroxyapatite afin de les stabiliser

Les principaux minéraux et oligo-éléments 

245



246

VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
a) La vitamine A : le rétinol :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
a) La vitamine A : le rétinol :
b) La vitamine D : le cholécalciférol :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
a) La vitamine A : le rétinol :
b) La vitamine D : le cholécalciférol :
c) La vitamine E : l’alpha-tocophérol :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
a) La vitamine A : le rétinol :
b) La vitamine D : le cholécalciférol :
c) La vitamine E : l’alpha-tocophérol :
d) La vitamine K :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
e) La vitamine B6 : la pyridoxine :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
e) La vitamine B6 : la pyridoxine :
f) La vitamine B8 : la biotine :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
e) La vitamine B6 : la pyridoxine :
f) La vitamine B8 : la biotine :
g) La vitamine B9 : l’acide folique :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
e) La vitamine B6 : la pyridoxine :
f) La vitamine B8 : la biotine :
g) La vitamine B9 : l’acide folique :
h) La vitamine B12 : la cyanocobalamine :
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VI. Les molécules minérales et les vitamines :

A) Les minéraux :
B) Les vitamines :

1. Les vitamines liposolubles :
2. Les vitamines hydrosolubles :

a) La vitamine B1 : la thiamine :
b) La vitamine B2 : la riboflavine :
c) La vitamine B3 ou PP : l’acide nicotinique :
d) La vitamine B5 : l’acide pantothénique :
e) La vitamine B6 : la pyridoxine :
f) La vitamine B8 : la biotine :
g) La vitamine B9 : l’acide folique :
h) La vitamine B12 : la cyanocobalamine :
i) La vitamine C : l’acide ascorbique :
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Nom de la vitamine Rôle Apport Conséquence d’une carence

V
ita

m
in

es
 li

po
so

lu
bl

es
 

A
Rétinol

Composé de la rhodopsine indispensable à la vision normale
Intervient dans la fabrication des stéroïdes sexuels

Foie et abats, lait, œufs, beurre, poissons, nombreux 
légumes

Perte de la vision nocturne

D
Colécalciférol

Rôle dans le métabolisme phospho-calcique
Favorise l’absorption intestinale du calcium et du phosphore

Production essentiellement endogène par l’organisme 
sous l’action des rayonnements solaires 

Beurre, œufs, poissons gras, huile de foie de poisson

Rachitisme
Ostéomalacie (déminéralisation et 

déformations osseuses)

E
Alpha-tocophérol

Antioxydant : favorise la formation et la protection des 
membranes cellulaires 

Graines de céréales, foie, œufs, poissons
Stérilité

Anémie hémolytique

K
Rôle dans la synthèse de certains facteurs de coagulation (II, 

VII, IX, X)
Viandes, foie, poissons, légumes verts, tomates

Troubles de la coagulation, 
hémorragie

V
ita

m
in

es
 h

yd
ro

so
lu

bl
es

 

B1
Thiamine

Fonctionnement du système nerveux Foie, céréales, légumes et fruits secs, viandes
Béri-béri

Syndrome de Korsakoff

B2
Riboflavine

Rôle dans le métabolisme des protéines Foie, lait, œufs
Lésions muqueuses, ongles et 
cheveux cassants et ternes

B3 = PP
Acide nicotinique

Rôle dans le transport de l’hydrogène Blé, farine, foie, viandes
Pellagre (diarrhée, troubles 

mentaux)

B5
Acide pantothénique 

Rôle dans le métabolisme cellulaire Foie, œufs, poissons, céréales, légumineuses, viandes Fatigue

B6
Pyridoxine 

Rôle dans le métabolisme des acides gras et le 
fonctionnement du système nerveux

Foie, viandes, légumes, poissons, céréales
Polynévrites, glossite, vertiges, lésions 

cutanées

B8
Biotine

Rôle dans le métabolisme cellulaire 
Foie, abats, jaune d’œuf, légumineuses, champignons, 

chocolat
Troubles trophiques cutanés et des 
phanères (ongles, cheveux, poils)

B9
Acide folique

Rôle dans la synthèse des acides nucléiques
Fermeture du tube neural

Légumes verts crus, foie, abats, jaune d’œuf, viandes, 
chocolat

Anémie macrocytaire
Anencéphalie

B12
Cyanocobalamine

Rôle dans la fabrication des globules rouges Foie, abats, crustacés, poissons gras, laitages, œufs Maladie de Biermer

C
Acide ascorbique

Rôle mal connu ; intervient dans la synthèse du collagène et 
des hormones stéroïdes

Fruits frais, légumes frais Scorbut 

Fonctions biologiques des principales vitamines
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