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Résumé

Les compléments alimentaires les plus fréquemment utilisés ne peuvent pas remplacer la
consommation d'une variété d'aliments importants pour une alimentation saine. Les aliments fournissent
plus que des vitamines et des minéraux. De nombreux aliments contiennent également des fibres et
d'autres substances qui peuvent avoir des effets bénéfiques sur la santé.

Cependant, certaines personnes qui n'obtiennent pas suffisamment de vitamines et de minéraux
a partir des aliments seuls, ou qui ont certaines conditions médicales, pourraient bénéficier de la prise
d'un ou plusieurs de ces nutriments présents dans les suppléments a un seul nutriment ou dans les
multivitamines/multiminéraux. Cependant, les preuves a l'appui de leur utilisation pour la santé globale
ou la prévention des maladies dans la population générale restent limitées.

Les minéraux sont des substances essentielles dont notre corps a besoin pour se développer et
fonctionner normalement. De nombreux minéraux sont essentiels a la santé : calcium, phosphore,
potassium, sodium, chlorure, magnésium, fer, zinc, iode, soufre, cobalt, cuivre, fluor, manganése et
sélénium. Les directives diététiques recommandent que les gens s'efforcent de satisfaire leurs besoins
en nutriments grace a un modele d'alimentation saine qui comprend des formes d'aliments riches en

nutriments.

Mots clés : Compléments alimentaires, micronutriments, minéraux, Valeur nutritionnelle de référence

(VNR).

Abstract

The most commonly used dietary supplements cannot replace the consumption of a variety of
foods that are important for a healthy diet. Foods provide more than just vitamins and minerals. Many
foods also contain fiber and other substances that may have health benefits.

However, some people who do not get enough vitamins and minerals from food alone, or who
have certain medical conditions, may benefit from taking one or more of the nutrients found in single-
nutrient supplements or multivitamins/multiminerals. However, the evidence supporting their use for
overall health or disease prevention in the general population remains limited.

Minerals are essential substances that our bodies need for normal growth and function. Many
minerals are essential to health: calcium, phosphorus, potassium, sodium, chloride, magnesium, iron,
zinc, iodine, sulfur, cobalt, copper, fluoride, manganese and selenium. Dietary guidelines recommend
that people strive to meet their nutrient needs through a healthy eating pattern that includes nutrient-rich

food forms.

Keywords : Dietary supplements, micronutrients, minerals, Dietary Reference Value (DRV)
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