
Commencer avec  
les compléments  
alimentaires
Votre guide pratique
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Conseils de supplémentation en vitamine D

Groupe Groupe d’âge Qui Supplément de vitamine D 
en microgrammes (mcg)

Enfants 0 à 3 ans Tout le monde 10

Femmes 4 à 49 ans Peau foncée (mate) 10

4 à 49 ans
Pas d’exposition prolongée au 
soleil ou se couvrir la peau en 
journée

10

50 à 69 ans Tout le monde 10

70 ans et plus Tout le monde 20

Femmes enceintes Tout le monde 10

Hommes 4 à 69 ans Peau foncée (mate) 10

4 à 69 ans
Pas d’exposition prolongée au 
soleil ou se couvrir la peau en 
journée

10

70 ans et plus Tout le monde 20

Tableau 1. Conseils officiels sur la supplémentation en vitamine D  
(Centre de nutrition des Pays-Bas, janvier 2020).
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Découvrez : la qualité  
fait la différence

Demandez  
votre guide  
gratuit
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Comment reconnaître des compléments 
alimentaires de qualité ?
Avec un cours rapide de « Déchiffrage des étiquettes »

Vous êtes convaincu de l’importance d’un mode de vie sain, complété par 
des compléments alimentaires de qualité. Mais comment distinguer la 
qualité des compléments?

Pour vous aider, nous avons élaboré un guide qui donne un aperçu de la 
qualité, de la composition et de l’effet des compléments alimentaires. 
Vous pourrez ainsi faire des choix éclairés. 

Vous vous posez des questions...

• •Quels sont les facteurs qui influencent l’absorption correcte d’un 
complément alimentaire par votre corps ?

• Quelle est la différence entre vitamines actives/inactives, organiques/
inorganiques et naturelles/synthétiques ?

• Quelle est l’importance de la forme d’un complément alimentaire ?

• Comment certains nutriments et herbes renforcent-ils leur effet mutuel ?

• Quand vaut-il mieux prendre votre complément alimentaire pour un effet 
optimal ? Et quelle est la dose adéquate ?

Visitez www.energeticanatura.com/fr-fr/guide-qualite pour télécharger le 
guide ét pour recevoir une version imprimée.

Conseil d’or : vous souhaitez pouvoir  
évaluer en un clin d’œil si vous avez  
affaire à un complément  
alimentaire de qualité ? Dans  
ce cas, le cours rapide :  
déchiffrage des étiquettes  
et l’antisèche sont faits  
pour vous. 
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