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La vitamine D doit faire ses preuves

L'absence de soleil pendant des périodes plus ou moins longues empéche de métaboliser la vitamine D. Plus on se dirige vers le Nord de I'Europe
et plus le nombre de personnes carencées est important. (FIINE REUILLE

RECHERCHE En dehors

de la aroissance des jeunes
enfants et dans les cas
dostéoporose, les bienfaits
de la vitamine D ne sont
pas prouvés.

ANNE DEVAUX
anne.devaux@Ilacote.ch

La littérature sur le sujet acces-
sible au grand public vante la vi-
tamine D comme une précieuse
alliée de notre santé. En hiver,

en consommer pour pallier le
manque de soleil nécessaire a sa
production naturelle parait judi-
cieux. D'autant plus que les étu-
des européennes montrent que
70% de la population est caren-
cée. Lavitamine D appartientala
classe des vitamines liposolu-
bles, A, D, E et K. Elle reste
stockée dans les tissus adipeux.
Cependant - et clest un cas
unique en son genre - , sielle est
considérée comme une vita-
mine parce quelle provient de
nutriments, elle présente toutes

les propriétés d'une hormone
des quelle est absorbée. Lexpo-
sition cutanée au soleil enclen-
chelaproduction de vitamine D,
mais Cest le cholestérol qui la
transforme en hormone. En-
suite, elle poursuit son chemin
vers des cellules cibles qui ser-
vent de capteurs. Sa mission re-
connue est de favoriser 'absorp-
tion du calcium et de diminuer
lexcrétion de celui-ci par les

reins. Ainsi, le corps ne puise pas
dans ses réserves osseuses.
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Implémentation nécessaire
En ce qui concerne les bébés et
les personnes agées, lapport d'un
complément en vitamine D n'est

pas discuté. Concernant la popu-
lation en général, le Dr Dimitrios
Samaras, spécialiste en gériatrie
etnutrition, consultant aux Hopi-
taux universitaires de Genéve
(HUG) explique: «Pour couvrir
nos besoins en vitamine D par lali-

mentation, il faudrait manger en-
tre 300 et 400 g de poisson gras par
jour ou léquivalent de 20 ceufs. I1
faudrait également sexposer 10 mi-
nutes quotidiennement au soleil et
que les rayons de ce dernier soient
assez intenses.» Dimitrios Sama-
ras rapporte que les effets favora-
bles de I'implémentation en vita-
mine D sont reconnues par la
communauté scientifique.

Une prise de sang suffit pour
établir le taux de vitamine D et
calculer l'implémentation d'une
dose optimale selon les besoins de
la personne. Ainsi, tout le monde
devrait en consommer au moins
T'hiver. La carence en vitamine D
ne se traduit pas par des sympto-

mes tangibles. Une faiblesse mus-
culaire, une grande fatigue, une

humeur  dépressive, parfois
méme des douleurs osseuses,
pourraient peut-étre constituer
un tableau densemble. Cepen-
dant, il ne faut surtout pas s’y fier.
En fonction de I'4ge, toutes les hy-
pothéses sont permises.

Une question de dosage

Le Professeur Nicolas Schaad,
pharmacien-chef de la Pharma-
cie interhospitaliere de La Cote
(PIC), qualifie le marché des vi-
tamines de «gigantesque». Il
ajoute: «Il est indispensable que
les gens mangent correctement,
mais quon picore des vitamines,
non!» La mission de la PIC est
dencourager une utilisation stire
et rationnelle des médicaments.
Dans cet esprit, Nicolas Schaad

considére que toute administra-
tion de doses élevées de vita-
mine D, entre 100 et 300 mille
Ul (unités internationales) en
une fois, sert de «cosmétique bio-
chimique». Notre corps nest pas
fait pour recevoir des mégado-

ses. I explique: «Le soleil est la
quelques heures par jour, mais il
nest pas la pour quon prenne un
coup de soleil par mois. Limplé-
mentation quotidienne de petites
unités de vitamine D permet de
mimer le soleil.» Les bénéfices de
petites doses régulieres, méme
s’ils sont minces, ne sont pas to-
talement absents.

Acheter en toute sécurité

Lavitamine D dispose autant du
statut de médicament que de celui
de complément alimentaire.
Dans ce dernier cas, le produit est
en vente libre et il faut bien véri-
fier la présence de la mention CE
sur l'emballage. Les achats en li-
gne ne présentent aucune garan-
tie. Luka Jaggi, responsable de la
communication de Swissmedic
précise: «Environ 90% des fournis-
seurs qui se présentent comme
étant des pharmacies en ligne «sé-
rieuses» travaillent de maniere illé-
gale, sans avoir obtenu lapproba-
tion des autorités et sans se
soumettre a leur surveillance.» -

LA FABRICATION DE LA VITAMINE D3

Le laboratoire suisse Burgerstein, basé a Rapperswil-Jona (SG), est 'un
des pionniers dans le domaine de la fabrication de vitamines. Son di-
recteur scientifique, le pharmacien Hugo Schurgast, distingue la vita-
mine D2, dorigine végétale, de la D3, dorigine animale et considérée
comme plus active. Le laboratoire la produit a partir d'une source tota-
lement naturelle, la lanoline, présente dans la laine de mouton, appe-
lée aussi «la graisse de laine.» Ce matériel contient une substance,
7-Dehydro-Cholestérol, aux propriétés voisines de celles du cholestérol
qui fabrique les hormones. La lanoline est exposée aux UVB (ultraviolet
B) afin dobtenir sa transformation en vitamine D3. Hugo Schurgast
reconnait que l'intérét des consommateurs pour la vitamine D est en forte
augmentation depuis plusieurs années. Il précise que le processus de
fabrication est dénoncé par les végans a cause de ses origines anima-
les, méme si les moutons sont seulement tondus.
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l'avis d'un spécialiste

Le Pr Nicolas Schaad enseigne en pharmacolo- CROYANCES En Iétat actuel de la science,
gie al'Université de Genéve en plusde safonc- ;1o étude scie ntifique ma apporté la
tion de .phzfl\rmaaen—chefAde la thac1e - preuve des effets thérapeutiques, ni méme bé-
te’rho§p1ta11ere de .L/a/ Céte. I} fal‘F un tour néfiques, delavitamine D dans le traitement de
dhorizon des propriétés de lavitamine D. 1, scjgrose en plaques, la polyarthrite rhuma-

z o , , ,toide, la dépression, la prévention du cancer
RE,PUTATI,ON Les w@mne§ e general ou de la réduction des infections pulmonaires,
jouissent d’'une connotation trés positive au-

N . e V& 4 voire de la mortalité.
prés du public. La vitamine D, en particulier,

est réputée posséder de nombreux bienfaits, BENEFICES REELS Dans la prévention du
notamment dans la lpreventlon de maladies risque de fractures, limplémentation de vita-
tres graves comme le cancer, entre autres. ynine [y chez les personnes Agées en général et
Cette excellente réputation provient d'une as- |o¢ fornmes ménopausées en particulier, qui

sociation observée, par exemple, entre la pré- présentent un risque dostéoporose, réduit de

senced'un taux bas de vitamine D etle dévelop- 1) 3 159 Je nombre de fractures. La dose jour-
pement dun | cancer. L? raisonnement  a paliare recommandée est égale ou supérieure a
contrario consiste deslorsa penser quune sup- 800 U avec du calcium. A cette dose, le risque
plémentation en vitamine D pourrait prévenir ge cpyte pourrait étre diminué, mais les preu-

1:31 survenue d’un cancer. Cependfm‘.c, amsl QU€ veg de cause A effet ne sont pas réellement éta-
lexplique le Pr Schaad, une association consta- ;e

tée n'implique pas nécessairement un lien cau-

sal. Il se base sur un article universitaire publié RISQUES 1l a été démontré que Padministra-
en mars 2016 qui fait le bilan de la vitamine D.

A ) - tion de vitamine D & tres haute dose augmente
En sappuyant sur les quelque 1600 études qui 1 rjgque de chutes et de fractures. De plus, un
ont été conduites au cours des dix dernieres risque délévation marquée des taux de cal-
années, ses auteurs, profe§§eurs, médecins et iy, dans le sang est possible si des doses éle-
pharmaciens canadiens, dirigent le projecteur y4eg sont prises quotidiennement et non men-
sur les dix croyances a propos dela vitamine D. g e |lement. Cela peut étre trés dangereux.

A PROPOS DELA
SCLEROSE EN PLAQUES
Le Dr Caroline Pot, chercheuse au
Département des neurosciences
clinigues du Chuv {Centre hospita-
lier universitaire vaudois), a recu
le prix Robert Bing en 2016 qui ré-
compense ses travaux de recher-
che. Elle met en avant la recon-
naissance de facteurs environ-
nementaux dans le développe-
ment de la sclérose en plaques
(SP). Dans cette idée, les carences
en vitamine D pourraient partici-
per a son apparition. Elle cite
I'exemple des cohortes américai-
nes de militaires et d'infirmiéres
qui servent de base aux études
épidémiologiques. «Les person-
nes qui ont développé la SP
avaient plus souvent des taux de
vitamine D bas des années aupa-
ravant son apparition». Les études
scientifiques confirment une cor-
rélation entre un taux bas de vita-
mine D et le développement de
cette maladie inflammatoire.
Reste a prouver scientifiquement
un lien de causalité. Plus perti-
nent encore, reste a démontrer si
une substitution précoce en vita-
mine D pourrait diminuer le risque
d'étre atteint de la maladie ou de
la ralentir si elle s'est déja manifes-
tée, mais cela reste une piste.

ARGUS der Presse AG

ARGUS© Observation des médias

MEDIENBEOBACHTUNG

Analyse des médias
Gestion de l'information

Services linguistiques www.argus.ch

Rudigerstrasse 15, case postale, 8027 Zurich
Tél. 044 388 82 00, Fax 044 388 82 01

Réf. Argus: 63800147
Coupure Page: 3/3




