
[Prévention au travail] Quelle

est l’importance de la vitamine D

pour l’organisme humain ?

[D
r

John White] Cette vitamine,
qui n’est pas essentielle à la vie, est 
par contre indispensable au dévelop-
pement et au maintien d’une vie nor-
male et ce, dès la naissance. On peut
souffrir d’une carence en vitamine D.
On peut aussi souffrir de son mauvais
fonctionnement causé par l’absence 
ou la défaillance des récepteurs qui 
déclenchent son action. Dans les deux
cas, cela peut entraîner le rachitisme,
des problèmes de croissance et plu-
sieurs autres troubles de santé qui 
auront pour effet de raccourcir l’espé-
rance de vie.

[PT] Quelle est la fonction de

la vitamine D dans l’organisme

humain ?

[JW] Elle stimule l’absorption du
calcium par l’intestin. À court terme,
après quelques mois ou quelques an-
nées, l’absence de vitamine D provoque
une carence en calcium qui peut mener
à des troubles osseux caractérisés par
une faiblesse des os et une perte de la
force musculaire. Il est aussi de plus 
en plus évident qu’il y a des effets à
long terme sur l’apparition de certains
cancers et de la sclérose en plaques.

[PT] Le récepteur de la vita-

mine D est-il inné ?

[JW] Oui, il s’agit d’une protéine
produite dans la plupart des cellules 
de l’organisme. C’est un gène qui fait
partie de notre bagage génétique.

[PT] Peut-on vérifier la pré-

sence des récepteurs chez un être

humain ?

[JW] Absolument. Il y a plusieurs
façons de vérifier si les récepteurs sont
présents et s’ils sont fonctionnels. Ces
tests sont réalisés par la plupart des
laboratoires de biochimie.

[PT] Comment peut-on absorber

la vitamine D ?

[JW] Par le régime alimentaire et
par l’effet des rayons UV sur la peau.

[PT] Et ces rayons UV, d’où 

viennent-ils ?

[JW] Les deux sources princi-
pales d’UV sont le soleil et les salons
de bronzage.

[PT] Est-il nécessaire de s’expo-

ser au soleil pour utiliser effica-

cement la vitamine D ?

[JW] Non, ce n’est pas absolument
nécessaire. L’alimentation peut pour-
voir en bonne partie à nos besoins. On
peut trouver la vitamine D dans les
poissons gras comme le saumon, par
exemple. On peut aussi prendre des
suppléments. Personnellement, je
prends l’équivalent de 1000 unités de
vitamine D par jour, en comprimés,
afin de prévenir les effets indésirables
d’une carence à long terme.

[PT] C’est beaucoup ?

[ JW ] Dans plusieurs comprimés 
de multivitamines, on trouve de 200 à
400 unités de vitamine D ; dans une
portion de lait, quelques centaines 
d’unités. Ces 1000 unités correspondent
à une dose suffisante.

[PT] Y a-t-il une dose à ne pas

dépasser ?

[JW] Il peut y avoir des effets se-
condaires à la suite de l’absorption 
d’un excès de vitamine D. Une dose 
quotidienne de 1000 unités n’est pas 
excessive. Pour les personnes qui tra-
vaillent à l’extérieur, certains cher-
cheurs ont constaté qu’il suffit d’avoir
les bras et le visage exposés au soleil 
durant 20 minutes par jour pour syn-
thétiser toute la vitamine D dont elles
ont besoin. Pour ceux qui travaillent à
l’intérieur, une exposition de 20 minutes
au soleil à l’heure du lunch, le midi,
serait suffisante pour synthétiser la 
dose appropriée de vitamine D. Il faut
bien se rappeler que les crèmes solaires
ne protègent jamais complètement du
soleil. Il y a une certaine quantité de
rayons UV qui atteint la peau et qui
amorce la synthèse. En conséquence, un
travailleur à l’extérieur absorbera pro-
bablement suffisamment d’UV pour
générer toute la vitamine D dont il a 
besoin, même s’il protège sa peau avec
une crème solaire.
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John White est généticien et professeur au Département de 

physiologie de l’Université McGill. Il poursuit des recherches sur l’activité 

physiologique, moléculaire et génétique de 

la vitamine D dans l’organisme. Nous l’avons

rencontré à la suite de la controverse sur les

effets souhaitables ou nocifs d’une exposition 

de la peau au soleil. Faut-il sacrifier les béné-

fices de cette vitamine produite par l’exposition 

au soleil afin d’éviter les cancers de la peau ?

Vitamine D, soleil,
Un trio santé



[PT] Les travailleurs doivent-

ils continuer à se protéger du

soleil pour éviter les cancers de

la peau ?

[JW] Je ne vois aucune raison qui
pourrait inciter les travailleurs à ne pas
se protéger contre les effets nocifs du
soleil, augmentant ainsi le risque de
contracter un cancer de la peau.

[PT] Que pensez-vous de la

controverse sur l’utilité de l’expo-

sition au soleil pour obtenir sa

dose protectrice de vitamine D ?

[JW] Même si le soleil est béné-
fique pour la synthèse de la vita-
mine D, il n’est pas nécessaire d’avoir

recours à l’exposition solaire pour
éviter la carence en vitamine D. Je 
le répète, il y a d’autres moyens de
profiter des avantages de cette vita-
mine sans s’exposer au soleil, grâce 
à une alimentation appropriée et à
l’usage de suppléments. En réponse 
à votre question, la controverse va 
continuer, mais c’est un peu un faux
problème puisqu’il y a une solution 
qui pourrait satisfaire les deux ap-
proches scientifiques.

[PT] Qu’est ce qui empêche

l’adoption de cette solution ?

[JW] C’est peut-être un problème
de santé publique, de transmission in-
suffisante de l’information ?

[PT] Quelles sont les recherches

actuelles relatives à la vitamine D

susceptibles de donner un nouvel

éclairage sur les avantages et les

inconvénients de son utilisation ?

[ JW ] De mon point de vue, les
recherches sur l’identification des
gènes cibles de la vitamine D et des
protéines que produisent ces gènes
vont établir la base nécessaire pour
mieux comprendre son action. Plu-
sieurs équipes à travers le monde s’at-
taquent à cette tâche. De notre côté,
nous avons démontré que la vita-
mine D augmente la production des
protéines, qui ont un effet antibio-
tique. Donc cette recherche valide la
reconnaissance des effets antibiotiques
de la vitamine D. Mais il reste encore
beaucoup à faire. Il faut reconnaître
que la communauté scientifique qui
travaille sur la vitamine D n’est pas
énorme. Le dernier congrès interna-
tional sur le sujet a attiré 350 cher-
cheurs. Un des récents congrès sur le
cancer en a réuni 8 000.

[PT] Les recherches sur la 

vitamine D visent surtout la thé-

rapie ou la prévention ?

[JW] La prévention ! Nos connais-
sances actuelles indiquent qu’une fois
installé dans l’organisme, le cancer
trouve le moyen de contourner les 
effets de la vitamine D. À mesure que
la maladie progresse, les cellules
changent et deviennent de moins en
moins stables. Il semble qu’il soit 
trop tard pour la vitamine D. De plus,
il est important de noter qu’il paraît 
y avoir consensus pour admettre
qu’une grande partie de la population
présente une carence en vitamine D.

[PT] Votre conseil aux 

travailleurs continuellement à

l’extérieur ?

[JW] Protégez-vous, mais assurez-
vous d’absorber au moins l’une des
sources de vitamine D suivante, la 
consommation de poissons gras et 
des expositions au soleil des bras et 
du visage, une vingtaine de minutes
par jour. Si cela s’avère impossible, les 
suppléments sont souhaitables. PT

Guy Perrault
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« Même si le soleil est bénéfique pour la synthèse de la vitamine D, 
il n’est pas nécessaire d’avoir recours à l’exposition solaire pour éviter
la carence en vitamine D », assure le Dr White.
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