
Un marché lucratif
De plus en plus de gens consomment des supplé-
ments de vitamines. Rien qu’aux États-Unis, il
s’agit d’un marché de 23 milliards de dollars. La
plus que prospère industrie des suppléments
alimentaires inonde le marché de produits en
promettant la santé, la longévité et le bien-être à
tous et chacun, à condition de consommer leur
mélange unique.

On sait que ces multivitamines peuvent compen-
ser des carences dues à une diète ou à une affection
particulière, mais les personnes en bonne santé en
ont-elles besoin?

Des effets positifs…
Beaucoup de gens estiment que prendre des vita-
mines en plus de leur alimentation les protègera de
nombreuses maladies, comme le cancer. Et c’est
vrai dans certains cas : les suppléments d’acide
folique pris par les femmes enceintes protègent leur
bébé contre le spina bifida, et les vitamines C et E,
le bêta-carotène, le zinc et le cuivre protègent
contre la perte de vue chez les personnes atteintes
de dégénérescence maculaire (tableau 1).

Plusieurs études (la Nurses Health Study –
80 000 femmes suivies pendant plus de 20 ans; la
Physicians Health Study – même nombre
d’hommes suivis pendant plus de 20 ans; la
SU.VI.MAX en France – 13 000 individus suivis
pendant huit ans) ont montré l’innocuité de la
consommation de multivitamines et une réduction
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Le cas de Gilles

Gilles, récemment retraité, vous consulte pour sa
« mise au point annuelle ». Il a cessé de fumer il y a
quelques années, pratique la marche rapide trois fois
par semaine et fait « des efforts » pour bien manger,
en ne consommant de la poutine et des hot dogs
« que » trois fois par semaine. Il a vraiment
l’impression de faire des efforts surhumains. L’autre
problème est qu’il n’aime vraiment pas les légumes.
Non seulement il n’apprécie pas le goût, mais il est
convaincu que tous les légumes lui donnent la
diarrhée. Il veut donc savoir quel est le meilleur
supplément pour lui.

Que lui recommandez-vous?

• Une multivitamine synthétique?

• Une multivitamine naturelle?

• Certains suppléments spécifiques (bêta-
carotène, vitamine A, vitamine E, etc.)?

• Lui dites-vous que les suppléments sont une
perte de temps et d’argent?

• Ou lui dites-vous que les suppléments sont
dangereux et augmentent son risque de
mortalité?

Le Dr Melançon est omnipraticien
et a 18 années d’expérience en
salle d’urgence. Il pratique
maintenant en cabinet privé à
Asbestos et en CLSC à Montréal.
De plus, celui-ci travaille à
l’élaboration d’une série de livres
portant sur la vulgarisation
médicale de la collection Le petit
médecin de poche.



du risque de cancer d’environ 30 %. Cependant, ces
gens avaient, à la base, une alimentation relativement
bonne et ne consommaient pas des mégadoses de
vitamines ciblées. En effet, ce n’est qu’à des doses
très importantes que certaines vitamines deviennent
dangereuses.

L’illusion de la santé en pilule
Il est illusoire de croire qu’on peut se nourrir de
« déchets » et n’en subir aucun effet négatif, en
autant que l’on consomme sa petite pilule magique.
Les fruits et les légumes contiennent beaucoup plus
que des vitamines, et les laboratoires identifient
presque chaque jour des composantes phytochi-
miques qui semblent avoir un effet favorable sur la
santé humaine. Croire qu’une simple vitamine
puisse résoudre toutes les déficiences de l’alimen-
tation tient de la pensée magique. Et comme trop de
gens croient que si un peu c’est bien, plus c’est
mieux, leur attitude encouragée par l’industrie les
expose à de lourdes déceptions.

Des effets négatifs
En effet, trop souvent les résultats de la consom-
mation de suppléments sont nuls, voire dangereux.

Le bêta-carotène
Par exemple, dans deux études (l’une nord-
américaine et l’autre européenne), le bêta-carotène a
augmenté le risque de cancer du poumon chez les
fumeurs, ce qui est d’autant plus surprenant que l’on
sait que les fruits et légumes qui en contiennent ont
souvent l’effet inverse. Dans le cas précis du bêta-
carotène, la solution de l’énigme se trouve dans la
structure tridimensionnelle de la molécule. Dans la
nature, le bêta-carotène existe à la fois sous les
formes cis et trans. Le bêta-carotène synthétique
n’existe que sous la forme trans, et il semble que la
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Tableau 1

Les conditions pour lesquelles un
supplément vitaminique peut aider

• Aînés : Plusieurs personnes âgées mangent très
peu et très mal. Une multivitamine conçue pour
eux pourrait aider à éviter les carences.

• Adultes de 50 ans et plus : Vitamine B12, dont
l’absorption est moins bonne après 50 ans.

• Végétaliens : Vitamine B12 (qu’on ne trouve
que dans les produits d’origine animale et la
levure de bière).

• Adolescents, femmes enceintes et athlètes
féminines végétaliens : Fer et zinc.

• Athlètes d’endurance : Fer (à évaluer au cas
par cas).

• Fumeurs : Fumer brûle littéralement la vitamine
C. Une diète plus riche en vitamine C ou un
supplément pourraient aider.

• Alcooliques : La diète des alcooliques est si
déficiente qu’un supplément multivitaminique ne
peut qu’être utile.

• Adultes vivant dans les régions nordiques :
L’ensoleillement dans les pays nordiques est
insuffisant l’hiver pour que la peau réussisse à
produire de la vitamine D, et la difficulté est
d’autant plus grande si la peau est foncée. Un
supplément de vitamine D (400 UI) est
recommandé pour les mois de septembre à
mars.

• Personnes présentant une condition de santé
chronique : En cas d’allergies et d’intolérances
alimentaires multiples, de troubles digestifs
graves, de pertes menstruelles importantes et
lors de la prise de certains médicaments, il peut
être nécessaire de prendre des suppléments,
mais l’évaluation se fera au cas par cas.
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protection du cancer nécessite la présence des
formes cis et trans.

Les vitamines A, C, D et E
L’excès de vitamine A augmente le risque de frac-
ture. Trop de vitamine C peut causer de la diarrhée,
rendre une chimiothérapie moins efficace, causer
des calculs rénaux et contribuer à des dommages à
différents organes. Une dose massive de vitamine D
(plus de 100 fois la dose recommandée) peut causer
des problèmes cardiaques et rénaux. Des mégadoses
de vitamine E peuvent entraîner des saignements
(jusqu’à des hémorragies cérébrales) et contribuer à
la progression de mala-dies du système immunitaire.

Le zinc et le sélénium
Un excès de zinc augmente les besoins du corps
pour d’autres nutriments, diminue l’efficacité de
l’immunité naturelle, abaisse le cholestérol HDL et
augmente le cholestérol LDL.

Un excès de sélénium entraîne la chute des
cheveux et des ongles.

Les bioflavonoïdes
Plus inquiétant : un article publié dans The Scientist,
en septembre 2000, recense plusieurs recherches qui
semblent établir un lien entre la consommation de
mégadoses de bioflavonoïdes par des femmes durant
leur grossesse et l’apparition de la leucémie chez les
enfants nés de ces grossesses. La recherche est
pourtant claire : les bioflavonoïdes présents dans la
nourriture protègent du cancer. Comment pour-
raient-ils paradoxalement causer la leucémie? La
réponse se trouve dans le mode d’action des
bioflavonoïdes : à faibles doses, comme on les
retrouve dans les fruits et les légumes, ils sont d’une
grande efficacité pour aider le corps à combattre le
cancer. À doses élevée, leur action s’inverse et ils
tendent à favoriser l’apparition du cancer. De plus,
les bioflavonoïdes traversent le placenta. Selon la

dose ingérée par la mère, ils peuvent avoir un effet
positif ou négatif sur le fœtus particulièrement sen-
sible en raison de sa croissance très rapide!

Bref...
Ce n’est pas tant la consommation de vitamines
en doses physiologiques qui est en cause dans
l’augmentation du risque de mortalité, mais la
consommation de mégadoses de certaines vita-
mines. La revue de 47 études à faible biais statistique
a démontré que les adultes qui consomment du bêta-
carotène, de la vitamine A ou de la vitamine E, seuls
ou en combinaison, augmentaient leur risque de
mortalité de 7 %, 16 % et 4 % respectivement. La
vitamine C et le sélénium n’ont pas été trouvés
responsables d’une plus grande mortalité, mais des
études supplémentaires seront nécessaires avant de
conclure à leur innocuité comme suppléments.

Retour sur le cas de Gilles

Après avoir révisé les statistiques avec lui, vous
dites donc à Gilles que :

• La santé commence dans l’assiette.
• Il y a dans les aliments complets des

substances qui ne sont pas encore isolées et
dont les bénéfices ne peuvent être ignorés.

• La synergie des diverses substances bénéfiques
de l’alimentation est montrée par
l’épidémiologie.

Les adultes en santé qui ont une alimentation
équilibrée et variée n’ont pas besoin de prendre de
suppléments. De façon générale, il est plus
avantageux pour le corps de puiser les éléments
nutritifs dans les aliments que dans des
suppléments. À certains moments, selon notre
style de vie ou dans des conditions de santé
particulières, nos besoins en certains éléments
nutritifs peuvent être plus élevés. Dans ce cas, un
supplément de vitamine et de minéraux pourrait
être bénéfique.
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