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Ma santé, mes choix.

EST-CE QU’UN MACROPHAGE PEUT CROIRE A ’THOMEOPATHIE ?

Une étude récente a démontré que les médicaments homéopathiques Silicea et Zincum modulent
I'activité des macrophages in-vitro lorsque infecté par le BCG (Bacillus Calmette-Guérin). Abstract

disponible en anglais a https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33348418/
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VITAMINE D3 2500 Ul, LA NOUVELLE DOSE EN VILLE!

Plus tot cette année, Santé Canada a augmenté
la quantité maximale de vitamine D permise
dans les suppléments vendus sans ordonnance,
la faisant passer de 1000 Ul a 2500 Ul par dose
pour les adultes de plus de 19 ans. Ce changement
a été motivé par un nombre croissant de preuves
soutenant l'innocuité de limites plus élevées de
vitamine D.

Qu’est-ce que la vitamine D et
pourquoi elle est si importante?

La vitamine D est une vitamine liposoluble
essentielle pour la santé des os, I'immunité et
I"humeur. Elle protege aussi contre certains cancers.
Nous produisons naturellement de la vitamine D a
travers notre peau grace a l’exposition au soleil,
mais les climats nordiques et les innombrables
heures passées a l'intérieur ne permettent pas
d’obtenir des quantités adéquates. Il est difficile
d’obtenir de la vitamine D par I'alimentation et,
compte tenu des faibles niveaux d’exposition
au soleil, la supplémentation est une pratique
courante au Canada.

Pourquoi Santé Canada a-t-il
approuvé cette dose plus élevée ?

Depuis 2020, plus de 130 études publiées ont
examiné les bienfaits potentiels de la vitamine
D pour soutenir le systeme immunitaire tout
au long de la saison du rhume et de la grippe.
Dans l'ensemble, les recherches ont démontré
que les personnes ayant un niveau sérique de
vitamine D adéquat étaient moins susceptibles

de présenter des symptomes graves de rhume et
de grippe. Certaines études ont démontré que la
supplémentation en vitamine D, méme apres avoir
été malade, permettait de réduire les symptdmes
jusqu’a 90 %!

Qui a besoin de cette dose plus
élevée?

Au Canada, nos longs hivers, nos étés courts

et notre exposition limitée au soleil peuvent

nous amener a en avoir besoin de plus, et

d’autres facteurs peuvent également jouer
un réle.

e En vieillissant, la peau ne produit pas de
vitamine D aussi efficacement. A I'age de
65 ans, vous produisez "4 de la quantité
que vous produisiez dans votre vingtaine.

Les personnes a la peau foncée produisent,
en moyenne, la moitié de la quantité de
vitamine D que les personnes a la peau
claire.

La vitamine D est liposoluble, et un IMC
plus élevé peut entrainer une baisse de
la vitamine D circulante puisque la vita-
mine restera stockée dans I'exces de tissu
adipeux.

Les personnes atteintes du syndrome du
cOlon irritable, d’'une maladie du foie
ou de la fibrose kystique peuvent avoir
de la difficulté a absorber la vitamine D,
ce qui nécessite une supplémentation
additionnelle.

Certains produits naturels ne sont pas recommandés
avec la prise de médicaments prescrits. Consultez
des experts qui connaissent les deux approches
pour plus de sureté.

Rétérences disponibles sur demande.
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