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SOPHIA  : 2  rue du prieuré 31000 Toulouse Société pour la FMC  05 61 2 70 53  

 

vitamine B8  Croûtes de lait, eczéma  

vitamine B9  entérite, alopécie  

Vitamine B8 (ou biotine, vitamine H) est utile pour la réplication de l'ARN cellu-
laire. Donc pour les globules rouges, les lymphocytes, les plaquettes. Pour le cer-
veau, le foie, les reins, le coeur et les cheveux.  Notamment pour la repousse des 
cheveux. 
Sa carence entraîne chez le nourrisson des croûtes de lait, une dermite eczémati-
sée et chez l’adulte la dermite séborrhéique: irritations squameuses des ailes du 
nez, des sourcils, de l’orée du cuir chevelu associée ou non à des pellicules gras-
ses.  

Vitamine B9 (ou acide folique, folates, vitamine BC) est utile pour la réplication 
de l'ADN, surtout pendant la grossesse pour le fœtus, pour le nouveau-né. 
Sa carence entraîne: anémie, angoisse, insomnie, troubles psychiques et manque 
d'appétit, baisse de l’immunité, tendance à la diarrhée, aux nausées, à de  l'enté-
rite. 

vitamine B12  anémie, neuropathie  

Vitamine B12 (ou cobalamine, coenzyme B12) est utile pour les cellules sangui-
nes et la respiration cellulaire. 
Sa déficience entraîne: diarrhée, troubles de l'appétit, troubles neurologiques avec 
perte de la sensibilité profonde. Sur le plan psychique, tendance dépressive, perte 
de mémoire et perturbation de l'humeur. Puis des vertiges, essoufflement, palpita-
tions, macrocytose; 

IL FAUT PENSER à une carence en vitamines B devant les problèmes de peau: 
Dermite, eczéma, perlèche, chéilite, yeux larmoyants, croûtes de lait, pellicules 
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Actions  des vitamines B  sur la peau   

vitamine B2  Eczéma séborrhéïque  

vitamine B3  Lucite, sensibilisation  

vitamine B5  Mauvaise cicatrisation, cheveux gras  

vitamine B6  Stress et perlèche  

vitamine B1  stress, fatigue  
vitamines B1, B2,  B3, B5, B6, B8, B9 

Oemine B Oemine B   
Complexe de vitamines B  
Naturelles  
De germe de blé  

La vitamine B1 ( ou thiamine) est utile pour  le système nerveux, le système sym-
pathique, le cœur et les coronaires. Au niveau de la peau sa carence se traduit par 
des fourmillement, des picotement, parfois de la perlèche.  
Autres signes:  crampes par faiblesse musculaire, fatigue, tendance dépressive, 
anxiété, irritabilité, colite, constipation.  

La vitamine B2 (ou Riboflavine) est utile au foie, pour le métabolisme, pour les 
yeux, contre la cataracte, pour la rétine et la cornée. Pendant la grossesse. 
Sa carence se traduit par: Yeux injectés de sang, larmoyants, ne supportant pas la 
lumière, perlèche, dermite séborrhéïque , insomnie.  
Autres signes: Langue pourpre et dépapillée. fourmillements  des extrémités et 
mauvaise circulation du sang.  

La vitamine B3 (ou vitamine PP, niacine, acide nicotinique) est utile pour la peau, 
le cerveau et les intestins. Elle favorise la dilatation capillaire et artérielle, ce qui 
augmente l'oxygénation tissulaire. 
signes de déficiences . Insomnies, troubles psychiques, fourmillements et sensibi-
lité de la peau au soleil, rougeurs cutanées, lucite, colite, aphtes, diarrhée et in-
flammation des muqueuses, mauvaise circulation du sang. dépression, insomnie. 
carence  grave : La pellagre : 
diarrhée - dermatite - démence. Cette maladie, liée à la carence alimentaire en 
vitamine B3, se rencontre aujourd'hui encore dans certains pays d'Afrique et 
d'Asie. rougeur irritative de la peau sensibilisée au soleil avec brûlures, déman-
geaisons, des lésions buccales comme des aphtes 

 
Vitamine B5  (acide panthoténique) est utile pour le métabolisme des acides gras 
poly-insaturés ( oméga 3/6 ), pour la peau, les glandes endocrines, le système 
neuro-végétatif . Elle participe à la cicatrisation des plaies, des tissus. 
Sa carence se traduit par: Impatiences, crampes, pieds brûlants, nausées, insom-
nies, brûlures digestives et gastriques, peau et cheveux gras. ATOPIE; 

 
Vitamine B6 (ou pyridoxine) est utile pour le coeur, le foie et le cerveau, pour les 
amines biogènes ( adrénaline, noradrénaline, dopamine et sérotonine) et le sys-
tème neuro-végétatif, les plexus nerveux, l'hypothalamus les glandes endocrines.  
Sa carence se traduit par des troubles de l'humeur, une tendance dépressive, ner-
vosité, irritabilité, indifférence, fatigue, insomnie, malaises inexpliqués. Manque 
de concentration. Insomnies, dépression, ralentissement psychique, difficulté à 
maintenir son attention, anémie, tous les troubles liés au stress. 

De nombreux médicaments favorisent les caren-
ces en vitamines B et notamment: antibiotiques, 
anti-convulsivants, aspirine, contraceptifs.  

1  à  3 capsules  par jour 1  à  3 capsules  par jour 1  à  3 capsules  par jour    

Les vitamines B doivent être apportées au jour le jour car il n’y a pas de réserves dans le corps  


