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Résumeé :

Nous, les humains, avons besoin de vitamines pour rester en forme et en bonne santé.
Etant donné que, a quelques exceptions pres, nous ne pouvons pas produire nous-mémes
les vitamines, nous devons les absorber régulierement par le biais de notre alimentation.

A travers le rappel théorique et des généralités sur la nutrition aprés les principes qui guident
I’utilisation des vitamines en passant de la carence et la surconsommation.

Notre étude pratique a été construite sur la base de ces modeles et le questionnaire établi
concernait la méthode de consommation des vitamines (Les différentes raisons de 1’utilisation
des vitamines, les effets indésirables et les contre indications, les vitamines les plus utilisées ,
le bilan biologique avant la prescription médicale des vitamines ...).

L’enquéte réalisée montre une prédominance de 74.3% de notre population utilisant les
vitamines.

Notre étude pratique a confirmé, de fagon plus ou moins relative, qu’il y a un pourcentage
important des sujets qui ont une idée fausse sur les vitamines ceci apparait dans les 64.7% qui
les utilisent sans prescription médicale et presque la moitié (43,3%) qui les consomment sans
faire un bilan biologique.

Ainsi 'utilisation des vitamines avec les médicaments et les tisanes sans connaitre les
interactions dangereuses.

Cette étude détermine les différentes utilités des vitamines , elle permet aussi de mettre en
évidence les points sur lesquels les gens doit se concentré avant la consommation des
vitamines .

Mot clés : Nutrition, vitamines, carence, surconsommation, interactions.
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Abstract:

We humans need vitamins to stay fit and healthy. Since, with a few exceptions, we cannot
produce vitamins ourselves, we must absorb them regularly through our diet.

Through theoretical review and generalities on nutrition after the principles that guide the use
of vitamins from deficiency and overconsumption.

Our practical study was built on the basis of these models and the established questionnaire
concerned the method of consumption of vitamins (the different reasons for the use of
vitamins, the undesirable effects and contraindications, the most used vitamins, the biological
assessment before the medical prescription of vitamins ...).

The survey carried out shows a predominance of 74.3% of our population using vitamins.

Our practical study confirmed, more or less relatively, that there is a large percentage of
subjects who have a misconception about vitamins. This appears in the 64.7% who use them
without a medical prescription and almost half (43.3%) who consume them without doing a
biological assessment.

Thus the use of vitamins with medicines and herbal teas without knowing the dangerous
interactions.

This study determines the different uses of vitamins, it also highlights the points on which
people must focus before consuming vitamins.

Key words: Nutrition, vitamins, deficiency, overconsumption, interactions.
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