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Une alimentation variée et équilibrée constitue la base d’un mode de vie sain.
Toutefois, dans certaines situations, il peut être souhaitable de compléter l’alimentation  
quotidienne par des nutriments spécifiques. Les compléments alimentaires sont destinés à  
compléter le régime alimentaire normal et peuvent contribuer à l’apport quotidien en vitamines  
et minéraux.

Cet ouvrage explique comment utiliser les compléments alimentaires de manière responsable,  
en se fondant sur des allégations de santé scientifiquement étayées et approuvées par  
l’Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA).

Le rôle scientifiquement étayé des vitamines et des minéraux
Les vitamines et les minéraux remplissent diverses fonctions dans l’organisme. Seules les alléga-
tions approuvées par l’EFSA sont reprises dans ce livre.

	 Exemples d’allégations approuvées par l’EFSA :

	 Vitamine D
		  Contribue au fonctionnement normal du système immunitaire
		  Contribue au maintien d’os et de muscles normaux
	 Vitamine C
		  Contribue au fonctionnement normal du système immunitaire
		  Contribue à réduire la fatigue et la lassitude
		  Contribue à protéger les cellules contre le stress oxydatif
	 Magnésium
		  Contribue à une fonction musculaire normale
		  Contribue au fonctionnement normal du système nerveux
		  Contribue à réduire la fatigue et la lassitude
	 Vitamine B12
		  Contribue à un métabolisme énergétique normal
		  Contribue à des fonctions psychologiques normales

	 Ces allégations illustrent comment des nutriments spécifiques participent aux 
	 fonctions physiologiques normales, sans suggérer d’effets médicaux ou 
	 thérapeutiques.

Quand les compléments alimentaires peuvent être pertinents
	 Les besoins en nutriments varient d’une personne à l’autre et peuvent dépendre 
	 de facteurs tels que :
		   L’âge et le stade de la vie
		   Le régime alimentaire
		   Le mode de vie et les routines quotidiennes
		   Les choix et préférences individuels

	 Cet ouvrage souligne que les compléments alimentaires ne remplacent pas une 
	 alimentation saine, mais peuvent constituer un complément pratique lorsque 
	 l’apport en certains nutriments nécessite une attention particulière.

LES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES COMME 
COMPLÉMENT À UN MODE DE VIE SAIN

(Conformément aux allégations de santé approuvées par l’EFSA)
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L’auteur

Merci de votre confiance. 

Que la santé naturelle 
vous inspire chaque jour.

Martine Catry

Les facteurs clés d’une utilisation responsable des compléments alimentaires

	 1. Formulation scientifiquement étayée
		  Utilisation d’ingrédients bénéficiant d’allégations approuvées par l’EFSA.
	 2. Dosage clair
		  Respect des quantités légalement autorisées.
	 3. Transparence et qualité
		  Informations claires sur la composition et l’origine des ingrédients.
	 4. Choix conscients
		  Adaptation aux besoins personnels et au mode de vie de chacun.
	 5. Éducation plutôt que promesses
		  Mise l’accent sur la connaissance et la compréhension, et non sur la 		
		  guérison ou la prévention de maladies.

Un guide fiable dans un marché complexe

Cet ouvrage se veut un guide informatif et éducatif destiné à toute personne souhaitant en savoir 
plus sur les compléments alimentaires dans le cadre de la réglementation européenne. Toutes les 
informations présentées reposent sur des connaissances nutritionnelles généralement admises et 
sur des allégations de santé approuvées.

Les compléments alimentaires ne sont pas des médicaments et ne sont pas destinés à prévenir, 
traiter ou guérir des maladies. En cas de doute ou de préoccupations relatives à la santé, il est 
recommandé de consulter un professionnel qualifié.

DES CHOIX SAINS COMMENCENT PAR UNE INFORMATION FIABLE.

LES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES COMME 
COMPLÉMENT À UN MODE DE VIE SAIN

(Conformément aux allégations de santé approuvées par l’EFSA)
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Recommandations importantes pour l’utilisation des compléments alimentaires

	 Pour optimiser les bienfaits de vos compléments :

	 Conservation appropriée
		  Conservez dans un endroit sec et fermé, à température ambiante, 
		  sauf indication contraire sur l’étiquette.

	 Hors de portée des enfants
		  Placez toujours les compléments hors de portée des jeunes enfants.

	 Utilisation responsable
		  Respectez l’apport journalier recommandé (AJR) et ne le dépassez pas.

	 Vérification de la date de péremption
		  Utilisez le produit avant la date d’expiration indiquée.

	 L’alimentation avant tout
		  Les compléments soutiennent, mais ne remplacent pas, une alimentation 	
		  variée, équilibrée et un mode de vie sain.
	
	 Demander conseil si nécessaire
	 Consultez un professionnel qualifié en cas de grossesse, d’allaitement, de prise 
	 de médicaments ou de problèmes de santé.
	 Nos informations portent sur des produits en vente libre et sont destinées à un usage 	
	 de soutien. Les compléments alimentaires ne sont pas conçus pour le diagnostic, 
	 le traitement ou la guérison de maladies.
	 Pour toute question médicale, consultez toujours un médecin ou un spécialiste : 
	 votre santé passe avant tout.

	 Plus d’informations : www.naturalconsultancy.com
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Prologue

Pourquoi la santé – peut-être le bien le plus précieux qu’une personne puisse posséder – 
semble-t-elle une bénédiction naturelle pour certains, tandis qu’elle reste pour d’autres une 
énigme tout au long de la vie remplie de questions ? C’est un mystère qui continue de nous inter-
peller.  Ce qui est certain, cependant, c’est que de plus en plus de personnes découvrent qu’elles 
peuvent elles-mêmes orienter leur propre bien-être.

Des exemples inspirants émergent partout : des individus qui ont transformé leur santé, parfois 
par nécessité, parfois par curiosité. Prenons l’exemple du Dr Herman Le Compte (1929–2008), 
dont l’audacieuse déclaration « Peut-être vivrai-je jusqu’à mille ans ! » avait suscité une vive 
controverse à l’époque. Malgré des pronostics sombres concernant son avenir, de nouvelles 
connaissances et une approche personnelle lui ont permis d’atteindre l’âge respectable de 79 
ans – une réalisation qui a remis en question les idées reçues de son époque. Était-ce de la 
chance ? Une coïncidence ? Ou le fruit d’une vision pionnière ?

Le fait est que d’innombrables personnes, souvent sans même en avoir conscience, ont suivi 
ses traces. Venant d’horizons professionnels très variés, elles ont trouvé des solutions à des 
problèmes de santé qui semblaient autrefois sans issue. Pour beaucoup, cette transformation 
personnelle a même donné naissance à une toute nouvelle vocation : devenir thérapeute, 
praticien ou coach, animés par le désir de partager leurs connaissances et d’accompagner les 
autres dans leur parcours.

De nouvelles voix s’élèvent également au sein du monde médical lui-même. Des médecins venus 
d’Europe et d’ailleurs, après avoir été confrontés dans leur propre vie à des affections graves 
et apparemment incurables, ont opté pour une approche plus naturelle et holistique afin de 
retrouver la santé. Ce n’est qu’en devenant eux-mêmes patients qu’ils ont découvert un chemin 
différent – et beaucoup y sont restés fidèles.

S’agit-il d’une tendance d’avenir ? Ou y sommes-nous déjà pleinement engagés ? De plus en 
plus de personnes recherchent activement des moyens de soutenir leur santé, de réduire leurs 
troubles et de retrouver une vie pleinement épanouie.

C’est pour elles – et pour quiconque s’interroge sur ce que la nutrition, le savoir et la nature 
peuvent offrir – que cet aperçu a été conçu : une invitation à explorer les possibilités qu’offrent 
aujourd’hui les compléments alimentaires.

Des milliers de personnes ressentent déjà chaque jour les bienfaits de compléments 
soigneusement sélectionnés. Pourquoi ne seriez-vous pas l’un d’entre eux ?

Pour un conseil personnalisé concernant la composition, le dosage ou l’utilisation, des médecins, 
thérapeutes, pharmaciens et détaillants de produits de santé agréés se tiennent à votre 
disposition : des partenaires fiables dans votre parcours vers une vitalité et un bien-être accrus.


