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Présentation de I'éditeur

Tout Frangais, quel que soit son age, manque de vitamine D, au moins ala saison froide. Mais la vitamine D
reste la grande oubliée des médecins, atel point que les doses quotidiennes conseillées en France sont au
moins 10 fois trop basses ! Pourtant des milliers d’ études prouvent gu’ en s’ exposant réguliérement au soleil
aux beaux jours, on peut prévenir de nombreux cancers (sein, célon prostate et méme mélanome),

I’ ostéoporose, les maladies cardiovasculaires et le diabéte. Ce guide pratique explique comment la vitamine
D agit et quel est son taux optimal. Surtout il indique concrétement les moyens permettant de maintenir un
taux santé de vitamine D : I’ aimentation (quels aiments, a quelle fréquence), les compléments (quelle forme
de vitamine D, quel mode d’ administration), I’ exposition — modérée — au soleil. Tout ce qu’il y aa savoir sur
lavitamine D est dans celivre ! Biographie de |'auteur

L e docteur Brigitte Houssin est médecin spécialiste en médecine Physique et de Réadaptation a Paris. Sa
formation en micronutrition et alimentation de la santé la conduit a sintéresser alavitamine D. L'importance
de cette vitamine pour notre santé et |e relatif dédain d'une partie du corps médical a son égard, lui ont donné
envie dinformer directement le grand public.
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