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Vitamine D

Merci de prendre note qu’Extenso n’actualise plus le contenu de ce site web. Veuillez compléter cette référence avec d’autres sources.

La vitamine D, aussi appelée calciférol, est une vitamine soluble dans le gras. Présente dans certains aliments, elle peut également étre produite par I'exposition de notre peau
aux rayons ultraviolets du soleil.

Roles (#)
A quoi sert la vitamine D ?

Sans la vitamine D, nos os deviendraient minces, friables, mous et difformes. C'est en facilitant I'absorption du calcium au niveau de l'intestin et en maintenant des
niveaux normaux de calcium et de phosphore dans le sang que la vitamine D nous permet de garder une bonne santé des os.

De plus, de nombreuses évidences scientifiques récentes suggérent que le role de la vitamine D dépasse celui visant une santé osseuse optimale. En effet, un
apport en vitamine D suffisant pourrait étre essentiel a une santé globale en contribuant entre autre a la prévention de certains cancers.

Besoins (#)
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L'exposition aux rayons UVB du soleil constitue la principale source de vitamine D. Au Canada, pendant les mois d’hiver, la synthése cutanée de la vitamine D
est limitée. Par conséquent, la population dépend largement de I'enrichissement des aliments et des suppléments alimentaires pour satisfaire ses besoins en
vitamine D.

Actuellement, les recommandations en matiere de vitamine D visent une santé osseuse optimale ; toutefois, de plus en plus d’études suggérent que le rdle de la

vitamine D dépasse cette fonction. Ainsi, plusieurs experts prétentend que les besoins tels qu'établis actuellement sont insuffisants pour assurer une santé
globale optimale. Selon ces chercheurs, des doses allant de 800 Ul a 1000 Ul (20 a 25 mcg) de vitamine D par jour seraient souhaitables.

Apports nutritionnels de référence (ANREF) pour la vitamine D (mcg ou Ul/ jour)

Age Apport nutritionne_l recqmmandé (ANR) Apport maxime}l tolé-rable (AMT)
ug/j (U/j ug/j(Ul/j)
Nourrissons 0-6 mois 10 (400)* 25 (1000)
Nourrissons 7-12 mois 10 (400)* 38 (1500)
Enfants 1-3 ans 15 (600) 63 (2500)
Enfants 4-8 ans 15 (600) 75 (3000)
Enfants et adultes 15 (600) 100 (4000)
9-70 ans
Adultes > 70 ans 20 (800) 100 (4000)
Grossesse et lactation 15 (600) 100 (4000)

*Apport suffisant plutét qu’apport nutritionnel recommandeé.

Sources (#)



Ou retrouve-t-on la vitamine D?

Nos hivers canadiens ne nous offrent malheureusement pas suffisamment de soleil pour nous fournir toute la vitamine D dont notre corps a besoin. Par contre,
plusieurs aliments peuvent venir a la rescousse pour satisfaire les besoins en vitamine D.

Le lait (obligatoirement enrichi de vitamine D au Canada), les poissons gras et les huiles de poisson en sont de bonnes sources.

Sources alimentaires de vitamine D

Source Portion Vitamine D (ug)
Saumon, grillé ou poché 100g 15-26
Thon, rouge, grillé 100g 23
Huitre, crue ou cuite a la vapeur (2-4 moyennes) 8 -20
Hareng de I'Atlantique, mariné 100g 17
Champignons shiitake, séchés 10 champignons 15
Saumon, fumé 100g 10
Truite, grillé 1009 5-7
Dore¢, flétan, grillé 100g 5
Oeuf de poule, jaune seulement, cru 2-4 gros jaunes 3
Veau de lait ou de grain, cbtelette maigre et gras, grillé 90g 2
Lait de vache, 0 a 3.25% MG 250ml 3
Boisson de soya ou de riz, enrichie 250ml 2
Plie ou sole, grillée 100g 2
Sardine de I'atlantique, en conserve 100g 2
Margarine molle 10g 1

Carence (#)



Quels sont les signes de carence en vitamine D ?

Un apport inadéquat, une exposition limitée au soleil ou certaines maladies au niveau du rein et de l'intestin (malabsorption des gras) peuvent mener a une carence
en vitamine D.

Signes de carence en vitamine D
» Déformation du squelette ou rachitisme (chez les enfants)

= Affaiblissement des muscles et des os ou ostéomalacie (chez les adultes)

Toutefois, selon plusieurs experts, la prévalence de formes moins sévéres de carences en vitamine D a été sous-estimée jusqu’a présent, et une réévaluation des
besoins en vitamine D est nécessaire.

Suppléments (#)

Qui a besoin de suppléments de vitamine D ?

Le lait maternel ne contient pas de vitamine D en quantité suffisante. Il est donc conseillé de donner un supplément de vitamine D (maximum de 5 ug par jour) aux
enfants nourris exclusivement au sein, particulierement si la mére s’expose peu au soleil pendant cette période. Les formules de lait pour nourrissons étant enrichies
de vitamine D, les bébés nourris avec ce lait n’ont pas besoin de suppléments.

Avec 'age, le corps humain a de plus en plus de difficultés a convertir la vitamine D en sa forme active. Les personnes de plus de 50 ans ont donc des risques
accrus de développer une carence en vitamine D. C'est pour cette raison que le Guide alimentaire canadien 2007 recommande a toutes les personnes de plus de
50 ans de prendre quotidiennement un supplément de 10 mcg (400 Ul) de vitamine D.

Comte tenu de la preuve scientifique démontrant le role de la vitamine D dans la prévention du cancer, La Société canadienne du cancer recommande a tous les
adultes canadiens la prise quotidienne de 1000 unités internationales (25 mcg) de vitamine D particulierement pendant les mois d'automne et d'hiver et pendant
toute I'année pour les personnes agées, les personnes a la peau foncée et celles qui sortent peu a l'extérieur. Cette quantité de vitamine D aiderait a réduire le
risque de cancer avec le moins de préjudice possible.

L’application d’un écran solaire dont le facteur de protection est de 8 et plus empéche les rayons UV de produire de la vitamine D. Selon la Société canadienne du

cancer, la prise de supplément de vitamine D pendant les mois d'été serait également une bonne fagon de contrer les effets secondaires nocifs de I'exposition au
soleil (cancer de la peau).

Exces (#)



Quels sont les risques d'une trop grande consommation de vitamine D ?
Il existe des risques de toxicité associés a la prise de suppléments de vitamine D.

Les dangers de toxicité augmentent avec des doses quotidiennes supérieures a :

25 mcg par jour chez les enfants de moins 6 mois
38 mcg pour ceux entre 7 et 12 mois
63 mcg pour les enfants de 1 a 3 ans

75 mcg pour les enfants de 4 a 8 ans

100 mcg par jour chez toutes les autres personnes.

Cette toxicité se manifeste par des nausées, des vomissements, une perte d’appétit, de la constipation, des faiblesses et une perte de poids.

De plus, 'augmentation de la vitamine D dans notre organisme peut entrainer une hausse du calcium sanguin et causer des anomalies cardiaques ainsi que des
dépdts de calcium aux reins.
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