
VITAMINES FONCTIONS OÙ LES TROUVE-T-ON ? WOMEN MEN WOMEN 50+ MEN 50+

/ comprimé AJR** % / comprimé AJR % / comprimé AJR % / comprimé AJR %

A  
OU RÉTINOL

Maintien d’une fonction visuelle normale, contribue au bon 
fonctionnement du système immunitaire et au métabolisme  
normal du fer

667 µg 83 800 µg 100 800 µg 100 800 µg 100 

B1  
OU THIAMINE

Maintien des fonctions psychique et cardiaque normales  
et contribue au métabolisme énergétique normal

1,32 mg 120 1,8 mg 164 1,5 mg 136 1,65 mg 150

B2  
OU RIBOFLAVINE

Maintien des globules rouges normaux  
et contribue au métabolisme énergétique normal

2,1 mg 150 2,1 mg 150 1,8 mg 129 2,1 mg 150

B3  
OU NIACINE OU PP

Contribue au fonctionnement normal du système nerveux  
et contribue au métabolisme énergétique normal

16 mg 100 20 mg 125 20 mg 125 24 mg 150

B5  
OU ACIDE PANTOTHÉNIQUE

Maintien des  performances intellectuelles normales,  réduction  
de la fatigue, contribue au métabolisme énergétique normal  
et à la synthèse de vitamine D

7,5 mg 125 7,5 mg 125 9 mg 150 9 mg 150

B6  
OU PYRIDOXINE

Contribue au fonctionnement  normal du système nerveux   
et contribue au métabolisme énergétique normal

2,1 mg 150 2,1 mg 150 2,1 mg 150 2,1 mg 150

B8  
OU B7 OU H OU BIOTINE

Contribue au fonctionnement normal du système nerveux  
et contribue au métabolisme énergétique normal

62,5 µg 125 62,5 µg 125 75 µg 150 75 µg 150

B9  
OU ACIDE FOLIQUE

Contribue à la synthèse normale des acides aminés  
et à la formation normale des cellules du sang

300 µg 150 200 µg 100 300 µg 150 300 µg 150

B12  
OU COBALAMINE

Permet la formation de globules rouges,  
contribue au métabolisme énergétique normal

3 µg 120 3 µg 120 7,5 µg 300 7,5 µg 300

C  
OU ACIDE ASCORBIQUE

Maintien du système immunitaire, contribue à la formation de collagène 
nécessaire au fonctionnement normal des vaisseaux sanguins, des os,  
des cartilages, de la peau et des dents

80 mg 100 80 mg 100 80 mg 100 80 mg 100

D  
OU CALCIFÉROL

Absorption intestinale et utilisation du calcium et du phosphore, 
maintien du taux sanguins de calcium normaux, contribue  
au  fonctionnement normal du système immunitaire

10 µg 200 10 µg 200 15 µg 300 15 µg 300

E  
OU TOCOPHÉROL

Anti-oxydant : protection des cellules contre le stress oxydatif 16 mg 133 24 mg 200 16 mg 133 24 mg 200

K  
OU PHYTOMÉNADIONE

Coagulation du sang et contribue au maintien des os 24,5 µg 33 30 µg 40 30 µg 40 30 µg 40

BOOSTEZ
VOT R E  I M M U N I T É *

AVEC SES 13 VITAMINES  
ET 10 MINÉRAUX POUR  
LE BON FONCTIONNEMENT  
DE VOTRE ORGANISME

* La vitamine A, la vitamine C, la vitamine D, la vitamine B12, la vitamine B6, le cuivre, le fer, le sélénium, et le zinc contribuent au fonctionnement normal du système immunitaire  ** AJR : Apport Journalier Recommandé 
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 avec  seu lement  un  compr imé  par  jour



MINÉRAUX FONCTIONS OÙ LES TROUVE-T-ON ? WOMEN MEN WOMEN 50+ MEN 50+

/ comprimé AJR** % / comprimé AJR % / comprimé AJR % / comprimé AJR %

Ca 
CALCIUM

Maintien des os et des dents et maintien du métabolisme 
énergétique normal

320 mg 40 200 mg 25 340 mg 43 200 mg 25 

Cr
CHROME

Maintien d’une glycémie normale et contribue  
au métabolisme normal des macronutriments

40 µg 100 40 µg 100 40 µg 100 40 µg 100

Cu
CUIVRE

Maintien de la pigmentation normale des cheveux et de la peau  
et contribue au maintien des tissus conjonctifs 

500 µg 50 500 µg 50 500 µg 50 500 µg 50

Fe
FER

Formation normale de globules rouges et d’hémoglobine  
(globules rouges qui transportent l’oxygène vers les cellules)  
et contribue à une fonction cognitive normale

10 mg 71 3.75 mg 27 4.2 mg 30 2.1 mg 15

I
IODE

Production normale d’hormones thyroïdiennes et permet  
une fonction thyroïdienne normale et contribue à une fonction 
cognitive normale

100 µg 67 100 µg 67 100 µg 67 100 µg 67

Mg
MAGNÉSIUM

Maintien une fonction musculaire normale,  
contribue  à réduire la fatigue

100 mg 27 120 mg 32 107 mg 29 135 mg 36

Mo
MOLYBDÈNE

Le Molybdène contribue au métabolisme normal  
des acides aminés (soufrés) 

50 µg 100 50 µg 100 50 µg 100 50 µg 100

P
PHOSPHORE

Maintien du métabolisme énergétique normal  
et maintien des os 

105 mg 15 105 mg 15 105 mg 15 105 mg 15

Se
SÉLÉNIUM

Maintien des cheveux et des ongles normaux  
et contribue à une spermatogénèse normale

30 µg 55 30 µg 55 30 µg 55 45 µg 82

Zn
ZINC

Synthèse normale de l’ADN, fertilité et reproduction,  
contribue au métabolisme acido-basique normal

5 mg 50 5 mg 50 5 mg 50 5 mg 50

* La vitamine A, la vitamine C, la vitamine D, la vitamine B12, la vitamine B6, le cuivre, le fer, le sélénium, et le zinc contribuent au fonctionnement normal du système immunitaire  ** AJR : Apport Journalier Recommandé 
Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et légumes par jour www.mangerbouger.fr - 05/2021 PM-FR-CNT-21-00016. GlaxoSmithKline Santé Grand Public – RCS Nanterre 672 012 580 © GSK 2021
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