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La vitamine D améliore la Santé et réduit de moitié
le risque de cancer

(OMNS 3 octobre 2007) De nouvelles recherches montrent qu'un apport abondant en
vitamine D prolonge la vie et améliore la santé. La carence en vitamine D joue un réle dans
la cause de dix-sept variétés de cancer, ainsi que dans les maladies cardiaques, les
accidents vasculaires cérébraux, I'hypertension, les maladies auto-immunes, le diabeéte, la
dépression, les douleurs chroniques, I'arthrose, 1'ostéoporose, la faiblesse musculaire, la
fonte musculaire, les malformations congénitales et les maladies parodontales. (1) Cela ne
signifie pas que la carence en vitamine D soit la seule cause de ces maladies. Cela signifie
que la vitamine D, et les nombreuses fagons dont elle affecte la santé d'une personne, ne
doivent plus étre négligées.

Voici un exemple tres important : Un apport important en vitamine D (environ 2 000
Ul/jour) peut réduire de moitié 1'incidence du cancer du sein. (2) Si les niveaux de
vitamine D étaient augmentés dans le monde entier, 600 000 cas de cancer du sein et
d'autres cancers pourraient étre évités chaque année. Pres de 150 000 cas de cancer
pourraient étre évités rien qu'aux Etats-Unis.

Une étude de quatre ans sur 1 179 femmes ménopausées en bonne santé a montré que la
prise de calcium, associée a une recommandation de vitamine D3 presque trois fois
supérieure a celle du gouvernement américain, a permis une réduction spectaculaire de

60 % ou plus de toutes les formes de cancer. (3) En outre, il est de plus en plus évident que
le maintien des niveaux de vitamine D dans I'organisme pendant I'hiver permet de prévenir
la grippe et d'autres infections virales en renforcant le systéme immunitaire (4).

De quelle quantité de vitamine D une personne moyenne a-t-elle besoin ? En été, les
personnes qui ont au moins 15 minutes d'exposition au soleil sur leur peau la plupart des
jours devraient prendre 1 000 UI de vitamine D3 chaque jour. En hiver, ceux qui ont la
peau foncée ou qui s'exposent peu au soleil devraient en prendre jusqu'a 4 000 Ul par jour.
Adaptez votre supplémentation en vitamine D3 a votre mode de vie : ceux qui ont la peau
plus foncée, sont plus agés, évitent I'exposition au soleil ou vivent dans le nord des Etats-
Unis devraient prendre les quantités les plus élevées.

La vitamine D est remarquablement siire ; aucun déces n'a été causé par cette vitamine. (5)
La meilleure facon de vous assurer que vous prenez la bonne quantité est de demander a
votre médecin de vous faire passer un test sanguin pour la 25-hydroxyvitamine D. Si votre
apport en vitamine D, toutes sources confondues, maintient votre taux sanguin a 50 ng/ml
ou a proximité, vous avez un bon état vitaminique. S'il est inférieur de plus de 10 % a ce
niveau, il faut augmenter les sources de vitamine D3.

Les personnes ne consommant que les niveaux recommandés par le gouvernement (USA)
de 200-400 Ul/jour ont souvent des niveaux sanguins considérablement inférieurs a 50
ng/ml. Cela signifie que les recommandations du gouvernement sont trop faibles et
doivent étre relevées immédiatement.
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Les Vitamines sont sures

Il n'y a méme pas un seul déces par an di a une supplémentation en vitamines. (American
Journal of Emergency Medicine, Vol. 22, No. 5, September 2004.
http://www.aapcc.org/annual-reports/ )
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