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Compléments 
alimentaires :  
en ai-je vraiment 
besoin ?

Tout le monde se pose un jour ou l’autre 
cette question… Certes dans le cadre d’une 
alimentation parfaitement équilibrée et 
variée, d’une hygiène de vie irréprochable 
et un quotidien sans AUCUN stress, on peut 
sans doute s’en passer… Alors comment 
savoir si vos besoins en vitamines et miné-
raux sont couverts ? Pour vous aider à 
répondre, faites ce petit test… Si vous avez 
une majorité de “oui”, la prise de complé-
ments nutritionnels vous serait profitable !

• Souffrez-vous de digestion difficile ?
Une bonne absorption de vitamines 
et minéraux ne peut se faire que si la 
digestion se déroule bien. Une mauvaise 
digestion signifie souvent que l’absorp-
tion des actifs utiles est compromise.

• Buvez-vous beaucoup de café et de 
thé ? Vous aimez manger épicé ? 
Si c’est le cas, les parois de votre appa-

reil digestif peuvent être irritées, ce qui gênerait l’assi-
milation des nutriments essentiels.

• Vous aimez accompagner vos repas d’une bonne 
bouteille de vin, vous appréciez particulièrement 
les apéros entre amis ou une petite bière pour 
supporter votre équipe de sport préférée ? 
Il faut savoir que la prise d’alcool nécessite une augmen-
tation des apports en vitamine B, mais aussi en vita-
mine A et C, ainsi qu’en zinc, magnésium et calcium.

• Vous avez des problèmes de constipation et vous 
utilisez des laxatifs ?
Votre organisme a peu de chance d’absorber les vita-
mines et minéraux dont il a besoin.

• Malgré l’augmentation du prix du tabac, vous ne 
vous êtes toujours pas décidé à arrêter  de fumer ? 
Sachez que les cigarettes augmentent vos besoins en 
vitamine C de 30% !

• Vous prenez la pilule ?  
Les contraceptifs oraux peuvent diminuer l’absorption 
d’acide folique et augmenter votre besoin en vitamine B6 
(et parfois aussi en vitamine C, zinc et vitamine B2).

• Vous faites un petit régime avant l’été pour 
rayonner en maillot, après les excès des fêtes de 
fin d’année ou parce que vous avez mangé trop de 
chocolat à Pâques ? 
rappelez-vous que mincir ne rime pas forcément avec 
“bonne santé”… Beaucoup de régimes suppriment des 
groupes entiers d’aliments. 
Ces carences sont une réelle source d’inquiétude car elles 
peuvent induire de sérieux déséquilibres. Par exemple, 
les personnes au régime végétarien doivent être sûres 
qu’elles ont un apport suffisant en fer et vitamine B12.

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES :
EN AI-JE vRAIMENT bESOIN
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