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AVIDEO DE DUA LIPA AVALANT LE
‘CONTENU D'UN SACHET ORANGE
afaitle tour des réseaux sociaux. La

hanteuse aux 88,7 millions de fol
lowers sur Instagram vante les vertus
de son shotquotidien de vitamine C, le
secret, selon elle, de sa vitalité et de
sonteintparfait. Prendre desvitamines
= sous forme de gélules, d'ampoules,
en stick ou en spray — est devenu le
éflexe [chic] de [hiver.Lanaturopathe
Eliane Tordimann, alias @thefrenchy-
glow surlnstagram, le constate :« C'est
branché de sirofer un matcha vitaminé,
mais je préviens foujours les femmes
qui me consultent : il est crucial de
consulierun médecin avant d’entamer
une cure de compléments alimen-
faires. » D'autant que la vraie source
de nufriments devrait se frouver dans...
['assiefte | «Les vitamines sont des
micronufriments que |'organisme ne

ynthétise pas, ou pas suff 1,
souligne Cédric Agaésse, respon-
sable du péle diététique de I'Equipe
de recherche en épidémiologie nutri-
tionnelle. Mais sion a une alimentafion
saine et variée, les besoins en vita-
mines sont couverts. » Hélas, ce n'est
pas toujours le cas. « Dans un monde
parfait, on n‘aurait pas besoin de se
complémenter, prévient le D' Laurent
Fogel, auteurde "L Equation santé” (éd.
RobertLaffont/ Versilio), maisla qualité
nutriionnelle des aliments décline, en
raison de ['usage de pesficides, de
['appauvrissement des sols... > Pour
quoi se priver d'un coup de boost,si
Cestencadré ? Commentfaire le plein
d'énergie de maniére naturelle et effi-
cace ? laréponse en 11 points.
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Moralen beme, manque de fonus, microbiote
envrac. .. Voiciles bonnes habitudes alimentaires
& adopter cet hiver pour éfre plus enforme.
7% JULIA DION Avec PAULINE JACMART

COMME APPORT
De quel apport vitaminique notre
corps a-+il besoin ? En dehors de
périodes spécifiquesfaisantexception
(grossesse, maladie, ménopause.. ), le
principe est simple : le Programme:
national nutrition santé recommande
cing portions de fruits etlégumes par
jour pour couvrir les besoins en fibres,
eneau [en plus de celle que I'on boit)
ef en éléments nutritifs — vitamines,
minéraux, antioxydants, sucre, indis-
pensablesaufoncﬁonnementde nofre
corps. Exemple : deux kiwis couvrent
nos besoins journaliers envitamine C.

COMME BIO
«Acheter des fruits et légumes de
saison, bio et cueillis amaturité permet
J'avoir des aliments naturellement
plusriches envitamines, notamment B
etC,eten caroténoides, précurseurs
de la vitamine A», précise Eva

Vacheau, biologiste, spécialiste en

nufrition et autrice de «Révolution

perte de poids » (¢d. Le Courrier du

livre). On peut méme parfois manger
o peau, qui concentre de nombreux
micronutriments |

COMME DUA LIPA
La chanteuse britannique et son shot
de vitamine C (Alirient) quotidien a
doncfaitle buzz. Ce gel orange que
I'onavale nomalementavecde l'eau
mise sur une technologie dite «liposo-
male » Lavitamine C est comme enve-
loppée, ce qui la protége lors de la
digestion. Elle estainsi mieux assimilée
par l'organisme — et plus douce pour
['estomac. Résultat : la peau'y gagne,
lavitamine C jouanten effetun rdle clé
dans la synthese du collogéne, indis-
pensable alafermeté cutanée, etaide
les cellules & mieux se défendre face
aux agressions extérieures. Emilie Joli-
bois, responsable du péle nutrition et
ingrédients chez Aroma-Zone, com-
pléte : «Associée au collagene marin,
lavitamine C est plus efficace. » ®
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COMME FRAGILE

Les vitamines, notamment B et C, sont

fragles,llestpréférable de consommer

les fruits et légumes frais dans la
semaine suivant leur achat au marché.
leslégumesfeilles (choux,salades..),
riches en vitamines B et C, doivent
&tre plocés dans e bac & légumes du
réfrigérateur. Pensez également aux
surgelés : < es aliments conserventrés
bien leurs vitamines, & condition de les
cuire sans décongélation préalable,
note la spécialiste Eva Vacheau, car
I'exposition & I'air, & la lumiere et &
I'oxygéne accentue les pertes vitami-
niques. » Par ailleurs, 'alcool et, dans
une moindre mesure, le café et le the
retardent |'assimilation des vitamines,
enparticulier celles du groupe B.

COMME GRAS

Le bon gras existe | Les poissons dits
gras—maquereau, sardine, thon, ruite,
saumon, anchois... —, mais aussi le
jaune d'ceuf, le chocolat noir et le
beurre sont, parexemple, des sources
de vitamine D. Le conseil d'Eva
Vacheau ?'« Ajouter un filet d'huile
d'olive dansla poéle, ou de I'huile de
colza oude noix & cru, augmente signi-
ficativement |'absorption des vita-
mines A, D, EetK par|'organisme. »

COMME HYDROSOLUBLES
Les vitamines B et C se dissolvent
dans I'eau et ne sont pas stockées en
grande quantité dans le corps. Elles
doivent donc étre consommées frés
réguliérement.

MENU SURVITAMINE
Concocté par Pauline
Budynski, diétéicienne-
nutritionniste, aufrice

de « Compléments
alimentaires, les bons efles
autres | » (éd. Larousse)
Petit déjeuner : 1 yaourt
+1 kiwi ou des fruits rouges
(surgelés sice n'estpas

la saison) +flocons
d'avoine compléfe et

du pain complet.

Collation : 1 banane ou
une poignée d‘amandes.
Déjeuner : viande ou
poisson +quinoa
+pousses d'épinard ef
butternut réfie + huile de
noix+2 ceufs mollefs.
Diner : une poélée de
brocolis avec patate

douce ef carottes
+sojaoulentiles
 prodt

COMME LIPOSOLUBLES
Les vitamines A, D, E et K se dissolvent
dansles graisses et sont stockées dans
lestissus adipeux. Elles peuvents'accu-
muler, ce quirend plus dangereuse la
surconsommation (bien que rare)

COMME MODE DE CUISSON
La cuisson est I'un des principaux fac-
teurs de desfruction des vitamines, en
particulier celles du groupe B etla vita-
mine C. L'idéalestde cuire alavapeur
douce, al'étouffée, en papillote ou au
wok. L'astuce d'Eva Vacheau ?
Conserver 'eau de cuisson, bourrée
de vitamines et de minéraux, pour des
soupes, des bouillons ou des sauces.

CCOMME PERFUSION
Aux Etats-Unis, la fameuse vitamino-
thérapie infraveineuse <V Therapy >
en anglais — consiste @ injecter directe-
mentdans e sang un mélange de vito-
mines, de minéraux et d‘anfioxydants.
En France, certaines cliniques le pro-
posent déja. Du caté de ['lnserm, la
réserve estde mise : «Larevue "NEIM
Evidence” a conclu & une faible effica-
cité de ces piqures, scientifiquement,
pondere Cédric Agagsse. Méme
chez les patients atteints d'infections
graves, comme le Covid-19, la pnev-
monie ou la septicémie. »
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COMME SURDOSAGE
Gare & I'avtomédication | «Les com.
pléments alimentaires sont souvent
surdosés, alerte Cédric Agaésse. Les
conséquences peuvent étre désq-
gréables :mauxde féfe, Vroub|esdiges
tifs bénins, nausées. » Ces risques
concement plutétles vitamines A et D.
*ntropplein de vitamine D peutprovo-
querdes calculs énaux, des arythmies
=¥ cardiaques. Autre mise en garde : les
interactions avec certains médica-
menfs. Le calcium, par exemple, peut
géner |‘action d'antibiotiques ou de
fraitements pour le coeur.

COMME VEGETARIEN
Une assiette plus végétale est une
bonne chose pour la santé, mais une
carence en vitamine B12 est possible,
conclut le D' Laurent Fogel. Si vous
continuez & consommer des ceufs et
dupoisson, les apports seront suffisants.
Chezles végans, un suivimédical est
vivement recommandé. En général,
comment identifie-+on des carences ?
«lafatigue estle symptéme principal
d'un manque de vitamines et de miné-
raux, explique la diétéficienne-nutrition-
niste Pauline Budynski, mais il est par-
fois compliqué d'associerun probl_éme
aumanque d'une vitamine spéciﬁql.Je.
Une carence pariagée ? Celle envitc-
mine D, surtout en hiver, car le faib\g
ensoleillement ne permet pas de suff-
samment la synthétiser. @

i

HORS-SERIE NUTRITION
Faire la paix avec son assiefte,
c'estl'objectif de notre nouveau
hors-série « ELLE Nutrition », qui
décrypte touteslestocades de
I'époque. Quelles fendances
fautil suivre (etlesquelles vautil
mieuxoublier...) ? Adopterla
roufine food des sporiives estil
une bonne idée ? Quelle ploce
reste+l pour le plaisir de
manger ? Sans oublier, aufil des
pages, de nombreuses recefes
pour cuisiner les meilleurs
produits, multiplierles bienfaits
des aliments enun seul geste..
Gréce acefte bible de |a vitalité,
on parie que vous serez
Jes premieres a adopter des
habitudes saines ef joyeuses.
En kiosque.

LEXIQUE
LA VITAMINE A renforce le
systeme immunitaire, contribue
ala protection de la peau et au
mainfien de la santé oculaire.
On la frouve : dans ['huile de
foie de morue, le foie, laviande,
la patate douce, le potimarron,
la carofte, le poivron.
LES VITAMINES DU GROUPE B
mainfiennent, entre autres, le
bon fonctionnement du systeme
nerveux efimmunitaire.
On les trouve : dans le poisson,
Tt ey
leslégumes afeuilles vertes...
LA VITAMINE C estun
anfioxydant puissant, un soufien
du systeme immunitaire, qui
oméliorelebsorponailies
On latrouve : dansle kiwi
jaune ou vert, le poivron rouge,
le choufleur, le brocoli
o el
LA VITAMINE D, la «vitamine
dusoleil, agitsurla sanké des
os, enrégulantle métabolisme
du calcium etdu phosphore,
mais aussi sur la santé musculaire,
cardiovasculaire...
On latrouve : dans'huile de
foie de morue, le saumon cui,
le maquereau, la sardine,
lethon, le jaune d'cauf..
LA VITAMINE E estun
antioxydant puissant, qui
contribue & la santé de la peau
et a une fonction immunitaire.
On latrouve : dans'huile de
toumesol, les amandes, les
noisettes, le saumon, I'épinard
etle brocoli cuits, I'avocat...
LA VITAMINE K joue un rdle
dans la coagulation sanguine,
le métabolisme osseuxetla
protection cardiovasculaire:
On latrouve : dans|e chouvert,
le persil, le brocol; le joune: d'ceuf.
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