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CE SAVIEZ-VOUS ¢

La vitamine D ne sert pas seulement a fixer le calcium sur les os ! Elle est aussi essentielle pour le bon fonctionnement du systéme immunitaire, la santé musculaire
et méme I'équilibre de ’humeur.
Elle est synthétisée par I'organisme au niveau de la peau sous I’action des rayons du soleil, mais on peut aussi en trouver dans certains aliments comme :
+ Les poissons gras (saumon, maquereau, sardines, hareng, truite...)
+ Le foie de morue (et son huile)
+ Les ceufs (notamment le jaune)
+ Les produits laitiers ou végétaux enrichis
+ Certains champignons exposés a la lumiére
Astuce: entre octobre et mars, I'exposition au soleil est souvent insuffisante... Une supplémentation peut alors étre utile, surtout dans les régions peu ensoleillées.
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