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Chapitre 1 Les faits et mythes peu connus sur les vitamines

[image: ]




[image: image]

	Mythes sur la vitamine


Lorsque l'on recherche des informations sur la vitamine B, il est important de pouvoir faire la différence entre ce qui est un fait réel et ce qui est simplement un mythe. Malheureusement, il existe des mythes sur à peu près tout, c'est pourquoi toute information apprise sur un sujet quelconque doit toujours être évaluée avant de décider si elle est vraie ou non. De nombreux mythes circulent aujourd'hui sur les vitamines et les compléments alimentaires. Certaines vitamines, comme la vitamine D, font l'objet de nombreux mythes. D'autres, comme la vitamine A, n'en font l'objet d'aucun. Les sections suivantes décrivent les mythes qui entourent certaines vitamines. 


●  VITAMINE B

Une rumeur courante veut que les vitamines du complexe B, y compris l'acide folique, réduisent le risque de maladie cardiaque chez les femmes prédisposées aux problèmes cardiaques. Cette théorie a été testée et s'est révélée fausse. Les études montrent que les femmes qui prennent des vitamines du complexe B et de l'acide folique ne sont pas moins susceptibles d'avoir des problèmes cardiaques que les femmes qui ne consomment pas ces suppléments.

Certains affirment que la vitamine B-1, également appelée thiamine, favorise la croissance des cheveux à la racine. On entend même dire que les cheveux ne poussent pas correctement sans cette vitamine. Certaines rumeurs prétendent même que la vitamine B-1 contribue également au développement des racines des plantes. Ce n'est certainement pas le cas, car aucune étude scientifique ne vient étayer ces affirmations. Une autre version de cette rumeur est que la prise de vitamine B-1 aide à réduire le choc de la transplantation, soit pour les personnes qui reçoivent de nouveaux organes, soit pour les plantes qui sont déplacées. Là encore, ce n'est pas du tout le cas. 

Vous a-t-on dit que la vitamine B-6 peut être consommée sans danger, même si elle est prise au-delà de la limite recommandée ? C'est censé être vrai, car il s'agit d'une vitamine hydrosoluble. Cependant, ce mythe est également faux, car un excès de B-6 dans le corps humain peut entraîner des douleurs neuropathiques, des lésions cutanées, des vomissements, voire d'autres problèmes de santé. La vitamine B-6, comme toute autre vitamine, doit être prise en respectant les doses recommandées. Une autre rumeur concernant la vitamine B-6 veut qu'elle soit un traitement efficace contre le syndrome prémenstruel. Des études en double aveugle ont d'abord prouvé que c'était le cas, mais une analyse plus poussée de ces études a montré qu'elles étaient inexactes. 

La plupart des individus reçoivent de la vitamine B-12 par l'ingestion de viande. Les végétaliens et les végétariens n'obtiennent toutefois pas cette vitamine en mangeant de la viande, pour des raisons évidentes ! Ce fait accrédite le mythe selon lequel les gens ont besoin de la vitamine B-12 tous les jours à des doses élevées. En réalité, la B-12 est nécessaire en quantités exceptionnellement faibles, seulement 2 microgrammes par jour, car le corps peut stocker des années de vitamines B-12 en vue d'une utilisation ultérieure. C'est pourquoi il n'est généralement pas problématique de se passer de cette vitamine, à condition de l'ingérer occasionnellement sous une forme ou une autre.





●  VITAMINE C

Bien que la vitamine C soit très bonne pour la santé et qu'elle contribue à renforcer le système immunitaire, prendre une énorme dose de vitamine C n'éloigne pas le rhume ! Comme vous le savez, les scientifiques ont guéri de nombreuses maladies. Cependant, comme le dit le vieil adage, il n'y a pas de remède contre le rhume ! La vitamine C n'est malheureusement pas un remède miracle contre les maladies. Aucune étude scientifique n'a jamais prouvé le contraire. 





●  VITAMINE D 

Un mythe très intéressant concernant la vitamine D est contenu dans son nom ! En fait, la vitamine D n'est pas une vitamine. Bien qu'elle soit essentielle à l'organisme et que, pour cette raison, elle soit désignée comme telle, la vitamine D est en fait une hormone !

Comme on le sait, la vitamine D est fabriquée dans l'organisme par l'exposition au soleil. C'est un fait avéré, mais il est faux de croire qu'une quantité suffisante de vitamine D peut être obtenue dans l'organisme par une simple exposition quotidienne au soleil. À moins de passer beaucoup de temps à l'extérieur, la plupart des gens n'ont pas assez de soleil dans leur vie quotidienne pour produire la quantité nécessaire de vitamine D. S'exposer volontairement au soleil pour essayer d'éviter une carence en vitamine D n'est certainement pas une bonne idée ! Pour que votre peau absorbe les rayons du soleil, vous devez vous exposer au soleil sans protection. Au lieu de prévenir une carence, cela pourrait très probablement provoquer un cancer de la peau.

Le mythe suivant est que le niveau adéquat de vitamine D peut être obtenu de manière suffisante par l'alimentation. C'est faux, car le corps produit naturellement de la vitamine D-3. Les aliments vendus dans les supermarchés contiennent généralement de la vitamine D-2 lorsque l'étiquette indique que le produit contient de la vitamine D. En fait, en plus de cette affirmation, des études récentes montrent que la quantité de vitamine D indiquée sur les étiquettes de la plupart des aliments est complètement inexacte plus de la moitié du temps ! 
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