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Profitez du soleil pour faire le plein
de vitamine D!

Bonne pour la santé des os, la vitamine D est produite essentiellement grace aux rayons
du soleil. Mais inutile d'en abuser : en été, entre 10 et 15 minutes d'exposition des mains,
des avant-bras et du visage a midi, deux a trois fois par semaine sans creme solaire, suffisent
pour les besoins de I'organisme.

SOLEIL 90%

Le soleil, source
de vitamine D3

Sous I'effet des
rayons ultraviolets B
(UVB), la peau produit
une forme inactive de
vitamine D3 & partir
d’un dérivé du
cholestérol normale-
ment présent dans
I’organisme. Environ
90% de la vitamine
D3 est synthétisée par
cette voie.

Activation de la
vitamine D3

Pour exercer ses effets
sur 'organisme, la
vitamine D3 doit étre
activée par le foie et
les reins.

intestin
gréle
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Ai.IMENTS 10%

Poissons gras (hareng, maquereau,

saumon), margarine, jaune d’ceuf,

certains champignons ou aliments
enrichis en vitamine D.

Apport alimentaire de
vitamine D
Les 10% non fournis par le soleil

proviennent des aliments, surtout
d’origine animale.

Absorption de la vitamine D

La vitamine D apportée par I’alimen-
tation est partiellement absorbée par
I’intestin gréle.

Absorption de calcium

Une des principales fonctions de la vitamine D3
active est de faciliter I'absorption intestinale
du calcium, un composant nécessaire &
la solidité du squelette humain.
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BON A SAVOIR

* La quantité de vitamine D nécessaire a
I’organisme varie selon 'ége. L'Office
fédéral de la santé publique (OFSP)
indique une exposition au soleil
moyenne d’environ 20 minutes trois
fois par semaine (un peu plus chez les
personnes & peau foncée) pour couvrir
les besoins en vitamine D.

+ Lhiver, en raison de I'ensoleillement moins
important, la quantité de vitamine D
disponible peut s’avérer insuffisante,
notamment si les réserves accumulées
durant I’été sont épuisées.
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