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Recommandations nutritionnelles pour la Belgique. CSS 2016.
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Compléments alimentaires:
• À partir de 11 ans et pour les adultes:

Ø max 75 mcg (3 000 IE)/jour

• Moins de  11 ans:
Ø max 25 mcg (1 000 IE)/jour

Médicaments:
• Plus de 75 mcg par jour admis
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Mathieu C. Vitamin D and diabetes: Where do we stand? Diabetes Res Clin Pract. 2015 May;108(2):201-9. 
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Chirumbolo S, Bjørklund G, Sboarina A, Vella A. The Role of Vitamin D in the Immune System as a Pro-survival Molecule. Clin Ther. 2017 May;39(5):894-916.

Interventions nutritionnelles / Vitamine D



Interventions nutritionnelles / Vitamine D



• Forme d’administration

• Matrice huileuse

• Population

• Automne et hiver: tout le monde

• Posologie

1. Sans analyse de sang

Ø20-25 mcg (800-1000 IE)/j

2. Déficience avérée (analyse sanguine)

Ø/R : administration quotidienne ou hebdomadaire
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• Cofacteur déenzymes
• Immunité

• Innée
• Prolifération, différenciation des 

cellules
• Acquise

• Productions d’anticorps



• Forme

• De préférence organique

• Disponibilité

• Effets secondaires

• Indication

Immunité reduite

• Stress

• Mauvaises habitudes alimentaires

• …
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Sain: Oméga-6/Oméga-3: 1/1 à 5/1

Régime occidental typique: 15/1 à 16.7/1

w-3

w-6
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Din JN, Newby DE, Flapan AD. Omega 3 fatty acids and cardiovascular disease, fishing for a natural treatment. BMJ 2004; 328(7430):30-5. 



Endo J, Arita M. J Cardiol 2015 Sep 7.

Maehre HK et al. Int J Mol Sci 2015; 16(9):22636-61.
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Zanetti M et al. Biomed Res Int 2015; 2015:791978.
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• Plus d’acides gras oméga-3 dans l’alimentation

• Poissons gras, noix, graines, huile (colza, algues)

• Posologie

• 250-500 mg EPA+DHA per jour (avis CSS 2015)

• Attention particulière: végétariens/végétaliens

• Pharmacovigilance

• Jusqu’à 5 g EPA + DHA (advi EFSA)

• Certificat d’analyse

• oxydation

• Substances contaminantes
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www.nutritionreview.org

Immunobiology, 6/e. Garland Science. 2005



Gibson J. utr. 1995 Jun;125(6):1401-12.Kleerebezem. 2016. Biowetenschap en maatschappij. 
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1. Renforcer la barrière intestinale

2. Prévenir la prolifération des agents pathogènes

3. Production d’acides gras à chaîne courte

4. Synthèse de vit. (groupe B, vit. K)

5. Système immunitaire des muqueuses

6. Décomposition des xénobiotiques

Aureli 2011
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Fung. 2017. Nature neuroscience volume 20, number 2.
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Probiotiques
fréquemment

utilisés

Lactobacillus sp.

Bifidobacterium sp.

Streptococcus 
thermophilus

Saccharomyces
boulardii
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Micro-organismes ayant un effet bénéfique sur la 
santé quand:
• la bonne souche est utilisée
• une quantité suffisante est administrée
• exactement la même composition a été testé dans des études 

contrôlées contre placebo chez l’homme pour l’indication
revendiquée
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Jones SE and  Versalovic J (2009)
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L. reuteri ATCC 55730 (DSM 17938)
• 4 x 108 CFU
• 28 jours
• CD4+ Lymphocytes-T
• Colonisation
• Réponses immunitaires
• Remodulation microbiome
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• La souche et la dose déterminent l’effet

• Critères de qualité

• Sécurité (long terme)

• Utilisé dans des essais cliniques performants

• Stable jusqu’à la date d’expiration

• Survie dans le système digestif

• Formule mono ou multi souches?

• L'efficacité prouvée dans des études bien exécutées est beaucoup plus importante!!!
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• Pleurotus ostreatus
• Modulateur immunitaire
• Pas de suractivation!
• Pas de risque d’hypercytokinémie!
• Formules standardisées

• Bêta 1,3/1,6 glucanes
• 100-300 mg /jour
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• Mangez coloré et varié

• Déplacez-vous à l’air libre

• Assurer un sommeil réparateur

• Soutien micronutrionnel d’immunité

• Respecter les dosages recommandés

• Vit. D, A, C, B6, B12, E et acide folique

• Magnésium, cuivre, zinc, sélénium

• Du fer! (analyse de sang !)

• Formules standardisées de bêta 1,3/1,6 glucanes

• Probotiques ayant exactement la même composition, testés lors d'essais cliniques
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