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Etude aux Pays-Bas

Le taux de vitamine D 
et la dépression  
chez les adultes 

■ Vitamine D

D’après une étude hollandaise, 
les faibles taux de vitamine D 
dans le sang chez les personnes 
âgées seraient liés à la  
dépression. 
Les chercheurs ne savent pas 
encore si ces taux réduits 
seraient une cause ou une  
conséquence de la dépression.

Les personnes plus âgées avec des taux 
faibles de vitamine D dans le sang et des 
taux élevés d’hormone parathyroïde sont 
davantage susceptibles d’être déprimés. 
Une étude a été publiée récemment par des 
chercheurs hollandais. 

Cette étude (publiée dans les Archives of 
General Psychiatry) corrobore les soup-
çons antérieurs des chercheurs estimant 
que la vitamine D et la dépression seraient 
liées. Les chercheurs ne savent pas encore 
si ces anormalités sont une cause ou une 
conséquence de la dépression, d’après ce 
qu’ont écrivent le Dr. Witte J. G. Hoogendijk 
et ses collègues de l’Université de Vrije à 
Amsterdam. 

Les causes sous-jacentes de la carence 
en vitamine D sont notamment une faible 
exposition au soleil liée à la diminution des 
activités extérieures, de nouvelles habitu-
des domestiques ou vestimentaires et une 
diminution de la consommation de vitami-
ne. Ces causes pourraient être secondaires 
à la dépression, mais elle pourrait aussi en 
être le résultat. De plus, un faible taux de 
vitamine D entraîne une augmentation des 
taux d’hormones de sérum parathyroïdes.

Les symptômes de la dépression appa-
raissent généralement quand les glandes 
parathyroïdes sont hyperactives, puis dis-
paraissent une fois la condition des glan-
des traitée.

Encourageant

Rappelons que les faibles taux de vitamine 
D et les taux élevés d’hormones parathy-
roïdes peuvent être traités en augmentant 
la consommation de vitamine D ou de cal-
cium ainsi que l’exposition au soleil. Des 
manières d’agir simples et encourageantes 
pour les aînés déprimés.
Les chercheurs ont mesuré les taux san-
guins de vitamine D et d’hormones para-
thyroïdes de 1282 résidents d’un centre 
pour personnes âgées de plus de 65 ans. 
Ils ont également mesuré les symptômes 
de dépression, posant un diagnostic de 
trouble dépressif majeur auprès de 26 
participants, un diagnostic de dépression 
mineure auprès de 169 participants et 
jugeant les 1087 autres non déprimés.
Des études ultérieures devront établir si 
les changements des taux de vitamine D 
et d’hormones parathyroïdes précèdent ou 
suivent la dépression.

L’étude

Pour enquêter sur cette relation, 1282 hommes et femmes 
âgés de 65 à 95 ans ont été l’objet d’une étude de longue 
haleine sur le vieillissement. Près de 40% des hommes et 
57% des femmes avaient des taux faibles de vitamine D. 
Parmi les 169 personnes souffrant de dépression mineure 
ainsi que les 26 ayant un problème dépressif majeur, les 
taux de vitamine D étaient 14% plus faibles que pour les 

personnes qui ne présentaient aucune dépression. 
Par ailleurs, les taux dans le sang d’hormone parathyroïde, qui augmentent avec la 
déficience en vitamine D, étaient 5% plus élevés chez les personnes ayant une dépres-
sion mineure, et 33% plus élevés chez les personnes ayant une dépression majeure, 
relativement aux taux constatés chez les personnes âgées sans dépression. 
Il est très probable que les taux de vitamine D influencent l’humeur, d’après cette étude 
hollandaise, car cette vitamine joue un rôle dans plusieurs processus neurologiques et 
hormonaux. 
Si la déficience en vitamine D est la cause plutôt que le résultat d’une dépression, un 
complément en vitamine et l’augmentation de l’exposition au soleil pourraient constituer 
des aides précieuses pour la soigner. 

-> Voir carnet d’adresses en page 4

■ Vitamine D

Le soleil et la vitamine D
Contre la grippe A!
L’Agence de santé publique  
du Canada a lancé une étude 
afin d’examiner le possible lien 
existant entre vitamine D  
et grippe A. 
Son but : vérifier si une carence 
en vitamine D peut aggraver les 
symptômes de cette maladie.

Les scientifiques partent du constat que la 
grippe sévit surtout en hiver, quand l’enso-
leillement est le plus faible. Or l’exposition 
au soleil fournit 80 à 90% de la dose 
requise en vitamine D d’où de possibles 
carences en cette saison froide. Les hypo-
thèses proposées par les chercheurs pour 
expliquer le lien de causalité entre vita-
mine D et grippe sont nombreuses. Mais la 
grande majorité pense qu’en renforçant le 
système immunitaire, la vitamine D pourrait 
réduire les risques d’une exposition à la 
grippe ou la gravité des symptômes.

Le Dr Vieth de l’université de Toronto ajou-
te: «La preuve que la vitamine D semble 
aider le système immunitaire à mieux lutter 
contre les intrus est presque écrasante.» 
Cette étude est considérée comme très 
prometteuse. Deux experts américains en 
nutrition et épidémiologie de l’école de 
médecine d’Harvard et de l’université de 
Californie suggèrent même de ne pas atten-
dre les résultats de l’étude: pour eux, toute 
personne vivant dans l’hémisphère nord du 
globe devrait faire mesurer chaque année 
son taux de vitamine D.

L’étude de l’Agence de santé publique vise 
à découvrir de façon plus large les facteurs 
qui rendent une personne susceptible de 
contracter le virus de la grippe A ou de 
développer des symptômes graves. 
Ces facteurs peuvent être liés à l’âge, au 
sexe, au poids mais aussi aux antécédents 
de maladies ou de vaccins.

Vitamine D : les sources alimentaires

Le shiitake 
(Lentinus elodes) 
est particulièrement riche  
en vitamine D. Servi avec du 
saumon, également riche en 
vitamine D, il fera un repas 
capable de reconstituer  
vos réserves de vitamine 
soleil aussi bien qu’un 
supplément de 25 µg  
(1 000 UI) de vitamine D.

Aliments                                                                                                Vitamine D

1 Saumon, grillé ou poché - 100 g (3 1⁄2 oz) 15-26 µg 
2 Thon, rouge, grillé - 100 g (3 1⁄2 oz) 23 µg 
3 Huître, crue ou cuite à la vapeur - 100 g (3 1⁄2 oz) (2-4 moyennes) 8-20 µg 
4 Hareng de l’Atlantique, mariné - 100 g (3 1⁄2 oz) 17 µg 
5 Champignons shiitakes, séchés – 10 champignons (36 g) 15 µg 
6 Saumon, fumé - 100 g (3 1⁄2 oz) 10 µg 
7 Truite, grillé - 100 g (3 1⁄2 oz) 5-7 µg 
8 Anguille, grillé - 100 g (3 1⁄2 oz) 6 µg 
9 Doré, grillé – 100 g (3 1⁄2 oz) 5 µg 
10 Flétan, atlantique ou pacifique, grillé - 100 g (3 1⁄2 oz) 5 µg 
11 Hareng de l’Atlantique, légèrement fumé et salé - 100 g (3 1⁄2 oz) 5 µg 
12 Oeuf, jaune seulement, cru - 2-4 gros jaunes (80 g) 3 µg 
13 Brochet, grillé – 100 g (3 1⁄2 oz) 3 µg 
14 Lait de vache, 0 % à 3 25 % MG – 250 ml (1 tasse) 1-3 µg 
15 Boisson de soya, enrichie – 250 ml (1 tasse) 2 µg 
16 Boisson de riz, enrichie – 250 ml (1 tasse) 2 µg 
17 Plie ou sole, grillée - 100 g (3 1⁄2 oz) 2 µg 
18 Sardine de l’Atlantique, en conserve – 100 g (3 1⁄2 oz) 2 µg 
19 Foie de boeuf, braisé ou sauté - 100 g (3 1⁄2 oz) 1 µg 
20 Fromage suisse (emmental) - 50 g (1 1⁄2 oz) 1 µg

Vitamine D :  
les besoins

Vitamine D AS

Bébés 0-6 mois 5 µg
Bébés 7-12 mois 5 µg
Bébés 1-3 ans 5 µg
Enfants 4-8 ans 5 µg
Garçons 9-13 ans 5 µg
Filles 9-13 ans 5 µg
Garçons 14-18 ans 5 µg
Filles 14-18 ans 5 µg
Hommes 19-50 ans 5 µg
Femmes 19-50 ans 5 µg
Hommes 50 ans et + 10 µg 
Hommes 70 ans et + 15 µg
Femmes 50 ans et + 10 µg
Femmes 70 ans et + 15 µg
Femmes enceintes 5 µg
Femmes qui allaitent  5 µg

-> Voir carnet d’adresses en page 4
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