MINERAL

ACTIONS

ALIMENTS

MAGN

JESIUM

Production d’énergie, contraction musculaire, action
enzymatique, fonctionnement cardiaque et systeme nerveux,
métabolisme des lipides, synthése des protéines.....

Amandes, thon, miel, chocolat noir, noix de pécan, légumes verts, miel, ananas

CAL

CIUM

contraction musculaire, os, dents, conduction nerveuse

Amandes, haricots, carottes, figues, raisins secs, graines de sésame, épinards, noix de pécan,
noix du Brésil, noix de cajou, avocat, céleri, ail, abricots, riz complet

POTA

SSIUM

Maintient I"équilibre hydrique, contraction muscle cardiaque,
systéme nerveux, muscles

Poisson, persil, fruits, champignons, courges, cacao non sucré, abricot sec

PHOS

>PHORE

os et dents associé au calcium, constituant des cellules,
équilibre acido-basique, métabolisme

Oléagineux, poissons gras, la plupart des végétaux, ceufs, fromage, levure de biere

SO|

DIUM

Fonctionnement nerveux , musculaire et digestif, maintient
I"équilibre hydrique

Olive, roquefort, saumon fumé, fruits de mer ,anchois..

CU

IVRE

Fonctionne avec le zinc et le calcium, constitution des os,
fabrication des globules rouges, défense immunitaire,
métabolisme des glucides et des lipides

Amandes, soja, brocoli, avocat, haricots, orge, betteraves, levure de biere, noix du Brésil, noix
de cajou

ER

Constituant de I'hémoglobine, production d“énergie

Poisson, foie, légumes verts, céréales completes, graines de courge, ceufs, raisins secs, figues,
soja, carotte, concombre, betterave, fruits de mer, noix de cajou, graines de sésame.

CHE

ROME

Equilibre glycémique, métabolisme des macronutriments,
fonctionnement cardiaque

Pommes, raisin, noix, graines entiéres, poires, brocoli

Z

INC

Métabolisme des protéines et lipides, systeme immunitaire,
systeme nerveux, fonctionnement cérébral

Huitres, noix du Brésil, noix de pécan, ceufs (jaune), cacao non sucré , poisson

SELE

“NIUM

Anti oxydant, systeme immunitaire, thyroide , participe a la
détoxification des métaux lourds, régénere les vitamines
CetE

Poisson gras, noix, levure de biere, pois chiches, céréales complétes, lentilles

I(

DDE

Thyroide, croissance, développement cérébral, régule la
température du corps

Sel iodé, poisson, fruits de mer, fromage de brebis

MANC

>ANESE

Maintient la glycémie, métabolisme des macronutriments, os,
cartilage, systeme immunitaire, nerfs.

Céréales completes, noix et graines, ananas, avocat, légumes verts, céleri, banane, betteraves,
asperges, ceufs
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