
« Pourquoi et comment 

se supplémenter en 

vitamine D ? »

Conférence privée 
le 20 mai 2025



Questions classiques …

- Pourquoi s’intéresser à la vitamine D ?

- Comment savoir si je suis carencé ? 

- Toxicité ? Surdosage ? 

- Comment me supplémenter ? 

- Quels pièges faut-il éviter pour acheter de la vitamine D ? 

… pour finir :  4 scandales autour de la vitamine D 



Au 25 mars 2025, 130 000 études publiées !   



Déficit en vitamine D

Cancers
Diabètes 2 

Insulinorésistances

Troubles de la 
fct musculaire

Chutes

Fractures
Ostéoporose

Rachitisme
Ostéomalacie Troubles 

de la 
fertilité

Maladies auto 
immunes

Allergies

Infections

Dépressions

Maladies 
inflammatoires

Maladies 
neurodégénératives

Maladies 
cardiovasculaires

Déficit et pathologies associées 
d’après l’étude de Holick MF. New Engl J Med 2007; 357:266-81



En 2022, voici ce que les futurs médecins apprennent à la 
fac de médecine de Rouen ou de Caen (cf - témoignage 

de 2 jeunes internes ) :



Partie 1

Biogenèse et métabolisme de la vitamine D



Dépend de 

la période 

de l’année 

et de la 

qualité de la 

peau

+

rôle du 

magnésium.



Découverte des récepteurs VDR 
partout dans le corps 

Permet de comprendre 
l'importance de la Vitamine D 

pour le fonctionnement de 
l'organisme



Maladies en lien avec une carence 

en vitamine D

Partie 2



Commençons par ce 

qu’apprennent les médecins 

en Fac de médecine !



La vitamine D augmente l'absorption 

intestinale du calcium

La vitamine D va activer des 

canaux calciques ainsi que les 

transporteurs TRPV5 et 6

Christakos S Mol Cell 

Endocrinol 2011 ; 347(1-2) : 

25-29

Vitamine D augmente l’absorption 

intestinale du calcium



⚫ Augmente le phénomène de renouvellement des os (élimination anciennes cellules 

et fabrication de nouvelles)

⚫ Diminue l'élimination du calcium par les reins

⚫ Augmente la synthèse du collagène (patients souffrant d'arthrose...)

⚫ Régule la PHT (hormone parathyroïde qui régule le taux sanguin du calcium)

⚫ Etc.

Makariou S et al. Eur J Intern Med 2011

La vitamine D est essentielle à

la santé des os !



Et maintenant, les autres liens entre

« pathologies et carence en vitamine D » 

non enseignés en fac de médecine…

… accrochez-vous !  



La Vitamine D : 

un rôle essentiel dans la prévention 
du cancer

Cf : récent livre Oncologie intégrative du Dr Jean-Loup MOUYSSET … et 

les milliers d’études publiées sur PUBMED et dans d’autres revues



Etude 

2010



Mais d'abord, 

« Comment débute un cancer ? »

Les cancers ont pour origine une 

division cellulaire qui « a mal 

tourné » !





Rôle essentiel de 

la vitamine D 

dans la 

vérification de 

l’intégrité de la 

cellule lors de la 

division 

cellulaire.



Intervention de nos défenses immunitaires

Taux d’erreurs après réparation : 1 cellule anormale pour 1 

milliard de divisions

Action de nos défenses immunitaires actives grâce à la 

vitamine D : suppression de ces cellules anormales

qui, potentiellement, peuvent être le début d'un cancer.



Angiogénèse

Dispersion des

cellules cancéreuses

et métastase





vitamine D et apoptose des cellules 

cancéreuses

La vitamine D va 

« réactiver » certains 
gènes afin de rétablir 

l'apoptose de ces cellules 
cancéreuses ».



Récapitulatif : Vitamine D et cancer

- Inhibitrice de la croissance tumorale

- Modulatrice du système immunitaire

- Pro-apoptotique

- Anti-angiogénique

- Modulatrice de la réponse inflammatoire (via ACE 2)

Dr Mouysset page 415 livre « Oncologie Intégrative »  nov 2023



Dr Jean Loup 

MOUYSSET

Cancérologue
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Augmentation des fibres musculaires de type 2 ( fibres à 

contraction rapide)

Fort taux de vitamine D =  meilleure stabilité à la 

marche = moins de chutes = moins de fractures du 

col du fémur !

Halfon M et al. Biomed Res Int 2015

Vitamine D renforce les muscles



Vitamine D renforce les muscles



La vitamine D est un agent anti infectieux

La vitamine D (calcitriol): 

⚫ Stimule l'activité de macrophages

⚫ Augmente la phagocytose

Liu PT et al. Science 2006, 311 : 

1770-3



Vitamine D et COVID: étude du CHU 

d'Angers publiée en mai 2022

Prise de 400 000 UI  

Etude menée dans 

9 établissements 

hospitaliers et 

EHPAD associés 









Effets délétères de la sur-activation de l'AT1R
(Jean-Marc Sabatier : chercheur CNRS)

Pro hypertenseur (vasoconstriction 

des vaisseaux sanguins)

Pro inflammatoire (orage cytokine 

par fabrication d'interleucines 6, de 

TNF α, d'interférons γ)

Pro thrombotique

Pro oxydant (mort cellulaire)

Pro angiogénique (vascularisation 

des tumeurs cancéreuses)

Pro fibrosique (fibrose cœur et 

poumons)

Pro hypertrophie (Coeur / infarctus 

et poumons)

Chute de la production de NO

monoxyde d'azote (pb de 

mémorisation)



La vitamine D et l’hypertension



1 - Artères et veines en meilleur état et plus souples (= moins d'AVC).

2 - Diminue le risque d'hypertension en : 

⚫ provoquant une meilleure régulation du tonus vasculaire par 

libération de vasodilatateurs ou de vasoconstricteurs.

⚫ régulant le système rénine  / angiotensine / aldostérone (SRAA)

3 - Amélioration de la contractilité du coeur

Marie Courtebaisse  et Catherine Cormier C OCL 2014, 21(3) D308

Guessous I et al. Revue Medicale Suisse 2012 ; 8 : 1458-6 3

La vitamine D et l’hypertension



Vitamine D et diabète de type 2



Vitamine D et diabète de type 2

Améliorant de la sécrétion de l'insuline par le pancréas. 

Stimulation des récepteurs à insuline des tissus cibles = baisse 

du taux de glycémie.

Maxwell CS et al. Nutr Rev 2011 ; 69:291-5 



Après 2 mois de supplémentation à 4000 UI par jour

Vitamine D et Hémoglobine Glyquée

Placebo Vitamine D

Hb1Ac 7,29 % 6,76 %



Vitamine D et Dépression



Mode d'actions de la vitamine D dans 

la dépression

- la vitamine D participe à la synthèse neuronale de la sérotonine, à partir 

du tryptophane, grâce à une enzyme, la tryptophanehydroxylase, activée 

par la vitamine D

la vitamine D permet aux hormones thyroïdiennes de se fixer sur leurs 

récepteurs or on a remarqué le lien entre une hypothyroïdie et santé 

mentale : dépression, anxiété, les hormones thyroïdiennes modifient 

l’expression des gènes codant des protéines impliquées dans le 

développement nerveux.

- Inflammation et dépression



Vitamine D contre la Dépression (ex : chez 

adolescents après 3 mois de 

supplémentation)



Bénéfices significatifs en passant d’un taux sanguin de 

vitamine D de 16 ng/mL à 36 ng/mL… seulement ! 

8 items améliorés 

(estimation état psy par WHO-5 WBS et le MFQ)

Sentiment de dépression Irritabilité

Capacité de concentration Fatigue

Idées noires Sommeil

Capacité de concentration Faiblesse



Rôle de la vitamine D dans le 

fonctionnement du cerveau

Déficit en vitamine D impliqué dans la dépression, la maladie de 

Parkinson mais aussi d'Alzheimer sans qu'on en connaisse 

encore le mécanisme …

Shen L et al, Nutrients 2015            Little Joons TJ et al, Neurology 2014



Personne de 50 ans traitée pour bipolarité depuis 

20 ans sans jamais aucune recherche de carence 

en Vitamine D. 

(dépistage réalisé en novembre 2024)





Liste des bienfaits d’un bon taux sanguin de  

vitamine D 

⚫ Maladies auto-immunes 

➢ polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite, lupus, psoriasis, Hashimoto.

⚫ Fibromyalgie - Baisse des douleurs.

⚫ Réduction de la fatigue et de la déprime. 

⚫ Rhume ou la grippe (diminution de 70 %)

⚫ Asthme – crises moins intenses



Autres bienfaits de la vitamine D selon de 

récentes études scientifiques

• Diminue de certaines migraines

• Baisse de l’hyperactivité chez les jeunes enfants

• Amélioration de la fertilité par augmentation de la production d’une 
hormone qui régule la spermatogénèse

• Limite le risque de prééclampsie (hypertension) spécifique aux 
femmes enceintes)



Partie 3

Quel taux de vitamine D est-il nécessaire d'avoir pour 

obtenir ces bienfaits sur notre santé ? 

Analyse du taux sanguin de vit D 







3 unités biologiques différentes du taux 

sanguin de vitamine D

⚫ nmol/L (nanomoles par litre)

⚫ ng/mL (nanogrammes par millilitre) 

⚫ μg / L    (microgramme par litre)

Correspondances :          1 ng/mL = 1 μg / L

1 nmol/L = 1 ng/mL x 2,5

Ex : 30 ng/mL = 75 nmol/L  (< 30 ng/mL = début de carence)



PAS BESOIN D’ORDONNANCE pour connaître son 

taux sanguin en vitamine D !!! (inutile d’être à jeun !)

- Aux alentour de 20 € sans ordonnance 

- Autour de 10 € si on a une ordonnance de prise de sang (ex : cholestérol, 

glycémie, etc.)  et qu’on demande au labo de mesurer en plus le taux de vitamine 

D. 

REMBOURSEMENT PAR CERTAINES MUTUELLES OU ASSURANCES 

COMPLEMENTAIRES ! 

Gratuit dans des cas de plus en plus rares ! Pourquoi ????



Le : 16 janvier 2024 à 15:12 (GMT +01:00)

De : Votre Assurance Maladie

Objet : Dosage de la vitamine D : prescription et prise en charge

L'Assurance Maladie vous informe

Docteur,

Entre 2015 et 2022, le nombre de dosages sanguins de vitamine D remboursés par l'Assurance Maladie a augmenté de

76%, avec une accélération marquée depuis 2019. Les montants remboursés en lien avec ces dosages représentent

aujourd'hui plus de 40 millions d'euros par an alors que leurs indications sont très restreintes. En effet, la Haute

Autorité de santé (HAS) concluait dès 2013 que le dosage de la vitamine D dans le sang n'apporte pas de

renseignements utiles aux professionnels de santé. Ces recommandations sont toujours valables à ce jour.

…/…

Mail de l’assurance maladie à tous les médecins 



… / …  Ainsi, le dosage de la vitamine D est préconisé et pris en charge par l'Assurance Maladie uniquement 

dans les six situations cliniques suivantes :

- Démarche diagnostique visant à confirmer ou infirmer un rachitisme (suspicion de rachitisme) ;

- Démarche diagnostique visant à confirmer ou infirmer une ostéomalacie (suspicion d'ostéomalacie) ;

- Suivi ambulatoire de l'adulte transplanté rénal au-delà de trois mois après transplantation ;

- Avant et après une chirurgie bariatrique ;

- Lors de l'évaluation et de la prise en charge des personnes âgées sujettes aux chutes répétées ;

- Pour respecter les résumés des caractéristiques du produit (RCP) des médicaments préconisant la

réalisation du dosage de vitamine D.

En dehors de ces 6 indications :

- Il n'y a pas d'utilité prouvée à doser la vitamine D ;

- Le dosage prescrit n'est pas remboursable ;

- Vous êtes tenus d'indiquer sur l'ordonnance le caractère non remboursable de l'acte prescrit en

apposant la mention HN (Hors Nomenclature) ou NR (non remboursable) à côté du dosage de la

vitamine D.

A noter : Une supplémentation en vitamine D peut être instaurée et suivie sans dosage de vitamine D.

Cordialement,

Votre correspondant de l'Assurance Maladie



Où doit se situer notre taux sanguin de vitamine D ?



Valeurs santé 

Décrytage du tableau : 

1 - On choisit la maladie 

qui nous intéresse.

2 - Avec un taux de X 

ng/mL (en bas du 
tableau), il y a une 

diminution de X % d’avoir 

cette maladie.





Action de la vitamine D sur l’ADN 

cellulaire  ( cf  : Jean Marc SABATIER chercheur au CNRS)

Module l’expression d’un nombre important de gènes selon le taux 

sanguin : 

Taux de 30 ng/mL : 200 gènes

Taux de 50 ng/mL : 500 gènes

Taux de 80 ng/mL : 1 000 gènes 

... dont plus de la moitié de ces gènes ont un lien avec l’immunité !



Des « valeurs souhaitables » ou des 

« seuils de carence » très différents selon 

les labos d’analyses 

Bizarre, bizarre !!!



Hôpital Lariboisière Paris



Laboratoire PARIS PONT NEUF

Possible toxicité à partir de 150 ng/mL (aucune certitude ?)



En février 2021 : fourchette entre 30 et 100 ng/mL



Depuis mars 2021, fourchette entre 30 et 60 ng/mL.

Pourquoi un tel changement ??? (Vérifiez si c’est aussi le cas, en 2021, 
pour votre labo d’analyses)







Et en suisse ???

Fourchette souhaitable dans un labo d’analyses 

de Genève  : 

30 – 120 ng/mL

75 – 300 nmol/L







Où doit se situer NOTRE taux sanguin en 

vitamine D ?

C'est le choix du patient ! 
Plus il s’approchera de 80, 90 voire 100 ng/mL, plus les effets 

bénéfiques sur sa santé seront importants !



Partie 4

Toxicité (?) et contre indications 



Dose toxique à partir de 100 000 UI/j pendant plusieurs 

semaines ??? Mais pas d'étude à long cours.





MISE EN GARDE !

IMPORTANT – à TRES TRES TRES forte dose de vitamine D, 

risque d'hypercalcémie

Suivre avec son médecin son taux de calcium sanguin pour 

éviter tout problème avec la prise de vitamine D ! 

Surveillance en cas de : 

⚫ Hypercalcémie (absorption du calcium), d’hypercalciurie ou d'hyperphosphatémie



Etude 



Dans cette étude, on apprend que Peter croyait 

ingérer 1600 UI par jour… mais qu’il en avalait 

1 864 000 UI par jour … depuis 2 mois !!!

… soit 111 840 000 UI au total !

Après quelques mois, tout est rentré dans l’ordre !



Intérêt de l’associer à de la 

vitamine K ?

Posologie : 200 μg par jour de Vit K (forme K2-

MK7)

Objectif  : limiter le risque d’hypercalcémie. 

MAIS PAS TOUJOURS COMPATIBLE AVEC CERTAINS 

MEDICAMENTS ANTI - COAGULANTS ! 

Parlez-en à votre médecin !



Partie 5

Apports naturels en vitamine D



On mesure la Vitamine D absorbée ou 

synthétisée par le soleil...

...en UI (Unité Internationale) ou en 

microgrammes (µg)

(5 µg = 200 UI)



Vitamine D : apports alimentaires très limités … (surtout si 

certains carencés ont besoin de 10 000 à 20 000 UI/jour !)



Synthèse des apports sans supplémentation !!!

⚫ Alimentation pauvre en Vitamine D

⚫ Campagne anti-soleil / écrans totaux

⚫ Peu de sorties pour les personnes en EHPAD

⚫ En France, vitamine D3 obtenue grâce au soleil 

uniquement entre mai et octobre !



Quelques chiffres préoccupants !

Etude menée en 2017 en hiver dans le nord de la France 

297 sujets sains de 18 à 65 ans

27,9% < 10 ng/ml

75,1% < 20 ng/ml

92,3% < 30 ng/ml

? < 40 ng/ml

Deplanque X et al. Rev Med Interne 2017, Feb 1



Partie 6

Choix entre les différentes formes de 

supplémentations





TOUJOURS 

prendre sa 

VITAMINE D au 

cours d’un repas ! 



Sinon votre vitamine D part dans les égouts !



Les comprimés



En gouttes (ou spray)

La quasi-totalité des vitamines D 

vendues sont de la vitamine D3 = 

cholécalciférol. 

Attention DEDROGYL ou 

CALCIFEDIOL  (sur prescription 

uniquement) = calcidiol et non pas de 

la vitamine D3 !!!



Cas du DEDROGYL : 

Attention : une prise de 200 UI de calcifédiol n’a pas le même 

impact que la prise de 200 UI de cholécalciférol / D3



Les ampoules = un réel effet ou inefficaces ???



Refusons les 

ampoules  contenant 

du 

Butylhydroxytoluène 

classé comme 

« cancérigène 

possible » par le 

CIRC/OMS. 



Partie 7

Supplémentation :

Combien d’UI par jour dois-je prendre pour : 

1. Augmenter mon taux ? 

2. Stabiliser ensuite mon taux ? 



Pour augmenter son taux sanguin

10 000 UI / jour de vitamine D3 pendant 1 

mois

permet, généralement, de le remonter de 

l’ordre de + 20 ng /mL



Ex perso : 10 000 UI par jour entre le 1er déc 2023 

et le 2 janvier 2024 = + 21 ng/mL



Un petit calcul simple ! 

Manque 20 ng /mL = 1 mois à 10 000 UI / jour 

Manque 40 ng /mL = 2 mois à 10 000 UI / jour

Manque 60 ng /mL = 3 mois à 10 000 UI / jour

Manque 80 ng /mL = 4 mois à 10 000 UI / jour 

(Manque 30 ng /mL = 1 mois et demi à 10 000 UI / 

j) 



Pour stabiliser ensuite son taux…

… il faut tenir compte de son poids. 

Les spécialistes en vitamine D retiennent la valeur suivante : 

75 UI par kilo de masse corporelle et par jour 

Mais c’est parfois insuffisant, surtout l’hiver !!!



Exemples de posologie pour se 

maintenir au taux choisi. 

75 UI/kg et par jour 

Exemples : 

Je pèse 80 kg. Je calcule 75 x 80 = 6 000 UI par jour.

Je pèse 55 kg. Je calcule 75 x 55 = 4 125 UI par jour. 



Récapitulatif  avec un 

exemple concret !



Exemple de Julie (55 kg) qui a un taux de 18 ng/mL 

et qui souhaite atteindre 100 ng/mL.

Pour remonter son taux : 

10 000 UI par jour pendant 4 

mois 

18 + (4 x 20) = 98 ng/mL

Nouvelle prise de sang.

Pour stabiliser son taux :      

55 kg x 75 = 4 125 UI 

Soit 4 000 UI/J … 

Nouvelle prise de sang au bout de 3 ou 

4 mois.



Paramètres ayant un impact sur l’évolution 

du taux sanguin !

• le niveau de stress, 

• l'état de santé, 

• l’âge

• Le niveau de carence en magnésium

Uwitonze AM, Razzaque MS. Role of  Magnésium in Vitamine D activation and Function. J Am Ostopath

Assoc 2018 Mars 1 ; 118(3) : 181-189

...et rôle important de la vitamine A pour optimiser l’action de la vitamine D.



Question classique :

« 10 000 UI par jour, ce n’est pas 
un peu trop ? » 



Notice du Zyma D

« … /... Traitement d'une carence 

vitaminique de l'adulte et du 

sujet âgé 

Jusqu'à 66 gouttes par jour …/... »

https://base-donnees-publique.medicaments.gouv.fr/





66 gouttes x 300 UI = 19 800 UI

Soit une dose de 20 000 UI par 

jour validée par l’ANSM en cas 

de carence !



Prise de vitamine D : 

en cures … ou tout le temps ?

Je me suis « amusé » à cesser ma 
supplémentation en vitamine D … juste pour 

voir !



Effet de l’arrêt de la supplémentation en Vit D
1ère expérience perso : baisse de - 30 ng/mL en 30 jours 





En une semaine d’arrêt : - 45 ng/mL !

Dernière expérience en cours…



Pas de panique !!!

L’ampleur de la baisse semble proportionnée au taux 

initial ! (A vous de le vérifier sur vous !)

Madame Y  : 88 ng/mL en 1 mois - 31 ng/mL 57 ng/ml

Mon épouse :  53 ng/mL en 1 mois - 12 ng/mL 41 ng/ml



Ne me croyez pas !!! 

Faites VOUS-MEME, vos propres expériences !



Les recommandations officielles FR 

inchangées et très faibles depuis... 2001

ANC 2001(apport nutritionnel conseillé)

200 UI / j       pour les 3 ans – 65 ans

400-600 UI/j       si > à 65 ans 

400 UI/j      femmes enceintes

400 UI /j   pour les 1 à 3 ans 



Officiellement, les autorités recommandent 

200 UI / jour… 

Qui peut bien avoir intérêt 

à maintenir cette 

recommandation à 

seulement 200 UI/J ?



Réponse : L'industrie agro 

alimentaire !



Récapitulatif  :

-

Vous savez désormais quel taux est protecteur !

Vous savez comment connaître votre taux sanguin !

Vous savez combien prendre de vitamine D3 par jour 

pour augmenter votre taux et le stabiliser !

Vous savez qu’il est préférable de ne pas arrêter ! 



Apprendre à ne pas se faire 

arnaquer dans son choix de 

vitamine D !



Que choisir ?????



Prenons l’exemple d’une personne de 60 kg 

qui souhaite stabiliser son taux de vitamine D

Son besoin annuel  = 60 UI x 75 kg x 365 

jours

Total annuel = 1.642.500 UI



Une simple « règle de 3 » !

1. Comptabiliser le nombre de UI dans le flacon

2. Relever le PRIX

3. Faire une règle de TROIS

Nombre total d'UI   ---------------------------- PRIX

1 642 500 UI   ---------------------------- valeur recherchée !

Valeur = coût annuel pour une personne de 60 kg = (PRIX x 1 642 500 ) 

/ nombre total d'UI



Coût annuel : (10,90 € x 1 642 500) / 116 000 = 154 € par an



Coût annuel : (6,90 € x 1 642 500) / 18 000 = 629 € par an



Coût annuel : (10,99 € x 1 642 500) 

/ 90 000 = 199 € par an



Coût annuel : (14,80 € x 1 642 500 ) 

/ 36 000 = 675 € par an



Coût annuel : (2,91 € x 1 642 500 ) / 

100 000 = 48 € par an



Coût annuel : (12,90 € x 1 642 500 ) 

/ 1 825 000= 12 € par an



Coût annuel : (9,50 € x 1 314 000) / 

5 000 000 = 3 € par an



Courage, c’est presque 

fini !!



Tenez-vous bien à votre chaise !!!!

4 scandales !





…/…nous alertons sur le fait qu'apprendre

que la VD3 pourrait être règlementairement

considérée comme un PE pourrait

occasionner, auprès du grand public, une

défiance vis-à-vis de la supplémentation en

vitamine D, ce qui n'est pas souhaitable en

termes de santé publique car de nature à

aggraver la prévalence déjà trop élevée des

individus carencés en vitamine D. Il est

encore temps d'éviter cette décision

aberrante et non fondée.

MERCI INFINIMENT PROFESSEUR !



Le gouvernement voulait classer comme « perturbateur 

endocrinien », la vitamine D3 produite aussi par le soleil … !!



Rappel : coût annuel : 3 € par an

Depuis Novembre 2024, Sunday 

Natural ne vend plus de vitamines 

D fortement dosées sur leur site 

français Sunday.fr … alors qu’on 

peut continuer à les trouver sur 

Sunday.de ! Pourquoi ????   

SCANDALE N°2



3ème scandale









Soyons curieux face à une étude tentant 

de démontrer l'inutilité de la vitamine D !

1- Qui sont les auteurs et qui a financé cette étude ? Quels sont leurs éventuels 

conflits d'intérêts avec l'industrie pharmaceutique ?   

2- Quelles sont les doses de vitamine D proposées aux patients lors de cette étude ? 

3 - Le taux sanguin de vitamine D des patients de l'essai est-il supérieur ou non à 40 

ng/mL ?



The large randomized control trial VITAL [25] had 

enrolled 25,871 participants without a history of  

cancer and used 2000 IU (50 μg) vitamin D3 per day 

for primary prevention of  cancer within a period of  5 

years. Although the primary analysis of  that study 

did not report any significant reduction in the risk 

of  cancer mortality, a secondary analysis 

suggested a benefit of  vitamin D3 after exclusion 

of  early follow-up data and for subgroups of  

individuals in cancer incidence and/or mortality 

[25,26]. Similarly, a meta-analysis [27] of  three other 

randomized control trials [[28], [29], [30]], each of  

them having a null result, found that vitamin D3 

supplementation leads to a significantly lower 

total cancer mortality. In this context, the concept 

of  a personalized vitamin D response index [31] may 

be taken into account.

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0130
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0135
https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/randomized-controlled-trial
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0140
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0145
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0150
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1044579X20301140#bib0155


4ème scandale

« le protocole des ampoules 

mensuelles ou trimestrielles »



Avec une médecin, nous avons constaté que beaucoup de 

ses patients qui suivent ce protocole sont toujours autant 

carencés en vitamine D … 

Résultats d’expériences surprenants !!



Rappel : cas de Zyma D 

prescrite par certains médecins

« … /... Traitement d'une carence 

vitaminique de l'adulte et du 

sujet âgé 

Jusqu'à 66 gouttes par jour = 20 000 

UI par jour …/... »

https://base-donnees-publique.medicaments.gouv.fr/



Essai perso de 20 000 UI/j sur 1 mois –

résultat : + 30 ng/mL en 30 jours



Si   20 000 UI = + 1 ng/mL …

… alors, une ampoule de 50 000 UI ne va augmenter 

le taux que de 2,5 ng/mL ? 

…

et une ampoule de 100 000 UI va augmenter le taux 

sanguin de 5 ng/mL seulement  ???



Exemple : Madame X - prise d’une ampoule de 

50 000 UI et évolution du taux à J+15 



Expérimentation perso : ampoule de 100 000 UI 

et évolution taux à J+7 et J+20 



Novembre 2024

Médecin et son épouse :  1 ampoule de 100 000 UI 

par mois 

taux respectifs = 26 ng/mL et 28 ng/mL

Un médecin a mesuré le taux de vitamine D d’un 

de ses patients : 1 ampoule de 50 000 UI par mois : 

taux = 11,2 ng/mL



Expériences à St Nazaire (janvier 2025) !

Patient avec 1 ampoule de 50 000 UI par semaine : 31,6 ng/mL 

augmentation du taux de 12 ng/mL au bout d’un mois (4 ampoules)



Autre expérience

Sept 2024 : Mme X prend 7 ampoules de 200 000 UI sur 7 

jours consécutifs

Entre oct 2024 et le 10 mars 2025 : Arrêt prise Vit D 

Les 10 et 12 mars : prise de 2 ampoules de 200 000 UI 

Le 5 avril 2025 : taux = 75 ng/mL

Le 15 mai 2025 ( J + 40) : taux = 58 ng/mL

(Provenance des ampoules  = Algérie)

1 ampoule de 200 000 UI permet de grimper un taux de +8 
ng/ml. (Cf  Dr Baghli)



Faites vos propres essais !

(Surtout pour vous, les médecins)



Mais pourquoi 

tous ces 

scandales autour 

de la vitamine D 

???



Vitamine D = moins de maladies = moins d’argent à gagner pour certains !

La corruption par Big Pharma de certains responsables politiques et de responsables 

sanitaires (nommés par ces même responsables politiques) + certains journalistes et 

médecins influents est, selon beaucoup de personnes que je rencontre,  une réalité.



Conclusion

La vitamine D, un atout essentiel pour 

la santé de tous et surtout de ceux 

qu’on aime !

Aidez-moi à la faire connaître ! 

Message du Dr Baghli – 14 avril 2025

« Un citoyen conscient est un citoyen qui a un taux de vitamine D 

entre 80 et 100 ng/ml.»
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