Vitamine D, Oméga-3,
Magnésium... Que valent
vraiment les compléments
alimentaires ?

J

Santé osseuse, immunite, tonus
musculaire.

En France, 80 % de la population
est carencée.

Est-ce utile de se supplémenter ?
Oul

Les compléments a privilégier :
e Laforme D3 (cholécalciferol)
e Des compléments a base
d’huile (meilleure absorption).
o Des dosages adaptes : souvent
800 a 2000 Ul/j

Méfiance envers :
e Les produits faiblement dosés
(multivitamines peu utiles)
e Les“meéga-doses” vendues en
une prise mensuelle, parfois mal
tolérees



Essentiels pour le cceur, le cerveau
et I'inflammation.

On les trouve naturellement dans les
poissons gras (sardine, maquereau,
saumon...), graines de lin, chia,
noix, huiles (noix, lin, colza).

Utile ? Oui, si consommation de
POiSSONs ou autres sources
insuffisante ou en cas de besoins
spécifiques (inflammation,
grossesse).

Que valent les compléments ?

e Privilégier des sources marines
riches en EPA + DHA

e Choisir des produits purifiés,
sans contaminants

o Verifier le dosage : souvent 250
a 1000 mg/j d’EPA+DHA

Méfiance envers :

e Les“omega-3 vegetaux” (ALA),
peu convertis par 'organisme




Magnesium

Indispensable pour le systeme
nerveux, les muscles et la reduction
de la fatigue.

Beaucoup de Francgais en
manquent.

Utile ? Oui, notamment en cas de
stress, fatigue, troubles du sommeil
ou crampes. Les besoins
augmentent aussi chez les sportifs.

Que valent les compléments ?

e Privilégier les formes bien
absorbées : citrate, bisglycinate

o Eviter l'oxyde de magnésium
(faible assimilation)

o Attention aux effets laxatifs a
forte dose

Méfiance envers :
e Les cures express inefficaces
» Les cocktails "multifonctions”
peu dosés




Probiotiques

Bactéries “amies” qui aident a la
digestion, 'immunité ou apres un
traitement antibiotique. On en trouve
naturellement dans des aliments
fermentés :
yaourts nature non pasteurisés,
kéfir, choucroute, miso...

Utile ? Oui, mais uniguement dans
certaines situations précises :
diarrhées, syndrome de l'intestin
irritable, post-antibiotiques...

Que valent les compléments ?

e Choisir des souches précises
Lactobacillus rhamnosus GG ou
Bifidobacterium lactis

o Vérifier la quantité de bactéries
(CFU) - 1 milliard/dose minimum

o Préférez des gélules ou des
sachets, a conserver au frais
pour une meilleure stabilité




Collagene

Proteine présente dans la peau, les
articulations et les tendons. La
production naturelle diminue avec
age.

Utile ? Les résultats sont mitigés.
Peut étre intéressant apres 40 ans
pour I'élasticiteé et I'éclat de la peau
ou la santé des articulations, mais
Ieffet reste modeste et variable
selon les personnes.

Que valent les compléments ?

e Choisir des peptides de
collagene hydrolysé (meilleure
absorption)

e Privilégier les produits bien
dosés (5a 10 g/j)

Méfiance envers :
e Lescremes ou gelules “anti-age
miracle” sous-dosees
e Les collagenes non hydrolysés
ou sans tracabilité claire




Multivitamines

Trés populaires, ces compléments
associent plusieurs vitamines et
minéraux dans une méme gelule.
Leur promesse : combler les
“manques” du quotidien.

Utile ? Pas vraiment si vous
mangez équilibré. Lalimentation
suffit & couvrir les besoins.

Intéressant ponctuellement en cas
de fatigue, convalescence, regime
tres restrictif.

Que valent les compléments ?

e Eviter les “cocktails miracles”
avec 25 ingredients sous-doseés

e Un bon complément doit
apporter au moins 50 a 100 %
des AJR pour les vitamines B,
C,D

e Evitez les formules avec fer ou
vitamine A si vous n’étes pas
carenceé(e) — risque de
surdosage




Meélatonine

La mélatonine est 'hormone du
sommeil, produite naturellement par
le corps pour réguler les rythmes
jour/nuit.

Utile ? Oui, mais surtout pour les
troubles du sommeil légers.

Que valent les compléments ?

e Privilégier des produits doseés
au minimum a 1 mg de
méelatonine et jusqu’a 1,9mg

e Choisir une forme a libération
rapide les troubles de
'endormissement, ou a
libération prolongée en cas de
reveils nocturnes.

e Privilégiez les produits
contenant uniquement de la
melatonine, sans association
avec des plantes sédatives, sauf
avis medical. Les melanges T g
peuvent augmenter le risque

d’effets indésirables.
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Top 5 des erreurs a

eviter

1/ Prendre un complément sans

besoin réel
Inutile si votre alimentation est
equilibree

2/ Choisir un produit “tout-en-

un” mal dosé
Trop d'ingrédients = efficacite diluee

3/ Ne pas vérifier les doses sur
I'étiquette
Cherchez 50 a 100 % des AJR pour
les vitamines essentielles

4/Croire aux promesses miracles

(“détox”, “anti-fatigue express”)
Résultats non prouveés, souvent
marketing

5/Acheter sans lire la
composition ou demander

conseil
Veérifiez les ingredients, evitez les
additifs inutiles, privilegiez des listes
courtes et demandez l'avis d’un
professionnel de santé
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