
Quelles ouestions

Etes-vous enceinte ?

Est ce un nourrisson ?

Est ce un enfant entre
2et12ans?

Est ce un adolescent ?

Est ce une personne
âgée ?

Etes-vous un sportif
de haut niveau ?
Faites-vous du sport au
moins 3 fois par semaine ?

Etes-vous fatigué ?
Avez-vous une perte
d'appétit ?
Avez-vous une moins
bonne résistance aux
infections ?

Fumez-vous ?

Avez vous des problèmes
d'alcoolisme ?

Suivez-vous un régime
amaigrissant ? 

_

Etes-vous végétarien ?

Votre alimentation est-elle
peu variée ?

. Afin de orévenir les risoues de malformation du tube neural du bébé.
o Surtout en hiver où la quantité de solei est insuffisante pour la fabriquer afin

de prévenir les problèmes de formation du squelette du bébé.

. Indispensable aux premiers stades de developpement de 'embryon et du fætus.
o Afin de couvrr es besoins placentaires et fcetaux. Des suppléments peuvent

s'avérer nécessaires dans la deuxième Dadie de la orossesse,

o Les enfants allaités doivent en prendre en supplément pendant au moins
3 mois afin d'éviter les hémonagres dues à une immaturité intestinale qur

ne oermet oas ia fabrication de vitamrne K. Le lait maternisé est enrchi en
vitamine K,

o Afin d'éviter le rachitisme (retard dans la croissance), Indispensable pour
les nourrssons qu ne peuvent beneficier d une légere exposrtion au soleil
(bebes nes er nrve'. pa'exempe).

. A'ir d eviter le rachitisre, Jusou'a l'âge de 4 a^s, Jn aopo't qrotidien sous
lorme de suppleme-t est recessaire. De t a 12 ars. on conse le un appol
suoDlémentaire en hiver,

. Afin d'eviter des problemes osseux. Un minimum de 500 à 1 200 mg par

iou'est ^ecessai'e,

. Les besoins nutritionnels sont très impodants et les habitudes alimentaires
a^nr eôr 

^/êni 
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. C'est aussr une période de fode croissance.

| ,;no cmÀna c^, r/ô^+ nô nôrte de gout. I appetit diminue,_".;;;;;;,@
padois une alimentation pauvre et peu vanée.
. Vu l'exoosition moins imoodante au soleil.
. Suftout chez la femme après la ménopause.

Une carence en calciun et en vitarrine D combinee lavonse I'osteoporose.
. Risque plus rmportant de développer une maladie d'Alzheimer en cas de

déficience.
. Pour leurs propriétés antioxydantes permettant de lutter contre le

vieillissement.
. Afin de favoriser la fabrication des globules rouges du sang et elles

interyiennent dans la protection cardio-vasculaire.
. Afin de stimuler les défenses de l'organisme et pour son action antioxydante.
o Les manques en autres vitamines et minéraux dépendeni de l'équilibre

alimentaire.

Le spod nécessite une adaptaiion en appods vitaminiques et en minéraux.
. Elles padicipent à I'utilisation des sucres, des proteines et des lipides pour

fournir l'énergie indispensable aux muscles.
o Les besoins sont proportionnels à la dépense énergétique.

o Elles luttent contre la formation des radicaux libres liée à l'intense activité
musculaire. Elles limitent égalemenÏ les phénomènes inflammatoires dus
aux microtraumatismes comme les tendinites et les cedèmes.

o Vitamine 89
. Vitamrne D

o Vitam ne A
. Fer

. Vitamine K

. Vitamine D

. Vtamine D

. Calcium

o Vitamine D, Calcium

. Fer

. Vitamine D

. Calcium

o Vitamine 812

. Vitamines A et E

o Vitamines 86, 89, 812

. Vitamine C

. Aut'es vitamines eI minérau^

. Plusieurs vitamines du groupe B
(81, 82, 86, 89)

. Certaines vitamines hydrosolubles
(81, 82, Bs, 86, C)

. Les viLamines antioxydantes
(A, C, D

. De petites deficiences entraînenÏ de la fatigue, une fragilité face aux agres-
sions extérieures (stress, infections).

. Ensemble des vitamines et minéraux

. Le tabac accélère la dégradation des vitamines dans l'organisme.

. Lexcès d'alcool orovooue une dénutrition et des carences sévères. La diminu-
tion des apports alimentaires réduit les apports en vitamines et minéraux.

. Suite à l'éviction de tout aliment comoortant des oraisses.

. La suppression partielle ou totale de la viande peut entraîner des déficiences

. Vtamine C, vrtamines 86, vitamine E

. Vitamines du groupe B, vitamine E

. Surtout les vitamines liposolubles

o Vitamines 812, Fer

. Des déficiences peuvent apparâître.o Ensemble des vitamines et minéraux


