
Ce Que Personne Ne Vous Dit pour savoir
Vos Carences et booster Votre Énergie



Et si vous je vous apportais
toutes les réponses aux

questions que vous posez ?
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Je suis Christophe, Conseiller en Nutrition et Nutrition du
Sport, diplômé en hormono-nutrition et biologie
fonctionnelle. J’ai créé cet e-book pour vous partager tout
ce que vous devez savoir sur les vitamines, sans jargon
inutile ni informations incomplètes.

Pourquoi ? Parce que trop de personnes vivent avec des
carences sans même le savoir. Ou pire : elles reçoivent de
mauvais conseils qui ne font qu’aggraver leurs problèmes. 

Mon objectif est de vous aider à détecter ces manques
et à reprendre le contrôle de votre énergie et de votre
santé grâce aux puissants bienfaits des vitamines. Si
vous voulez comprendre comment elles influencent
votre bien-être, comment détecter vos propres besoins
et comment maximiser leurs effets pour une vitalité
optimale, ce guide est fait pour vous.

Saviez-vous que des carences en
vitamines peuvent être à
l’origine de votre fatigue, d’une
baisse d’énergie ou même de
problèmes de santé invisibles ?
Pourtant, personne n’en parle
vraiment… ou pas correctement.
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Pendant plusieurs années, j’étudie la nutrition sportive,
l’hormono-nutrition, et la biologie fonctionnelle.

Mon objectif est de transmettre tout ce que j'ai appris
pour aider chacun à transformer son physique et sa
santé, en offrant des solutions personnalisées et adaptées
à leurs besoins uniques.

Mettre à votre services mes compétences et vous
permettre d’y voir plus claires et de booster votre énergie
et votre santé est devenue ma priorité.

Dans cet ebook je vous donne les clés d’une bonne base
de supplémentation pour vous garantir un bien-être.

POUR EN SAVOIR PLUS SUR
MON PARCOURS

De 2017 à aujourd’hui, je me lance
dans un parcours intensif pour me
former en profondeur dans plusieurs
domaines de la santé. 
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I N T R O D U C T I O N

Les vitamines sont vitales pour la santé et les
performances
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Quels points vitaux améliorent t’elles ?

 ANTIOXYDANTS
Certaines vitamines, comme la vitamine E et la vitamine C,
agissent comme des antioxydants, protégeant les cellules contre
les dommages causés par les radicaux libres.

FONCTION COGNITIVE 
Des vitamines du groupe B, comme la B12 et la B6, sont
importantes pour le fonctionnement du cerveau et la santé
mentale.

LE SYSTÈME IMMUNITAIRE
Certaines vitamines, comme la vitamine C et la vitamine D,
renforcent le système immunitaire, aidant à prévenir les infections.

SANTÉ DES OS ET DES DENTS
La vitamine D, en particulier, est importante pour l'absorption du
calcium, ce qui est essentiel pour des os et des dents solides.

SANTÉ DE LA PEAU ET DES YEUX
Des vitamines comme la vitamine A sont essentielles pour la santé
de la peau et la vision

LE FONCTIONNEMENT MÉTABOLIQUE
Les vitamines jouent un rôle crucial dans les réactions chimiques
du corps, aidant à convertir les aliments en énergie.

En résumé, une alimentation équilibrée contenant une
supplémentation en vitamines est fondamentale pour
maintenir une bonne santé et optimiser les performances
physiques et mentales.
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C H A P I T R E  1

POURQUOI LES VITAMINES SONT
INDISPENSABLES DÈS AUJOURD'HUI
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2. Énergie accrue : 

3. Meilleure santé 
mentale : 

6. Longévité :

5. Amélioration de
 la qualité de vie :

Une alimentation équilibrée, riche en vitamines et nutriments,
peut avoir un impact significatif sur votre vie de plusieurs
manières :

4. Renforcement 
du système

immunitaire :
Une alimentation riche en
vitamines et minéraux aide à
renforcer le système
immunitaire, vous rendant
moins vulnérable aux
infections et aux maladies.

Une alimentation variée et
équilibrée aide à maintenir
un poids santé, réduit le
risque de maladies
chroniques comme le
diabète, les maladies
cardiaques et certains
cancers.

Une bonne nutrition est liée
à une meilleure humeur et à
une réduction du stress et
de l'anxiété. Des vitamines
comme les B, la D et les
oméga-3 jouent un rôle
crucial dans la santé
cérébrale.

Les nutriments essentiels, y
compris les vitamines, aident
à optimiser le métabolisme
et à fournir l'énergie
nécessaire pour les activités
quotidiennes, ce qui peut
améliorer votre productivité
et votre vitalité.

En vous sentant mieux
physiquement et
mentalement, vous êtes plus
susceptible de participer à
des activités sociales, de
pratiquer des loisirs et de
profiter de la vie.

Une alimentation équilibrée
peut contribuer à une vie
plus longue et en meilleure
santé, en retardant
l'apparition des maladies
liées à l'âge.
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1. Amélioration de
 la santé physique : 
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En somme, faire des choix alimentaires sains et veiller
à un apport suffisant en vitamines peut transformer
votre bien-être général, votre énergie et votre qualité
de vie. Une vitamine est une substance organique
essentielle dont le corps a besoin en petites quantités
pour fonctionner correctement. Elles jouent un rôle
crucial dans de nombreux processus biologiques, tels
que le métabolisme, la croissance, et le maintien d'un
système immunitaire sain. Les vitamines sont cruciales
pour vous car elles aident à prévenir diverses maladies,
soutiennent la santé globale et contribuent à votre
bien-être. Par exemple, la vitamine C est importante
pour le système immunitaire, tandis que les vitamines
du groupe B sont essentielles pour la production
d'énergie. Une alimentation équilibrée, riche en
vitamines, est donc fondamentale pour maintenir une
bonne santé.
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Plusieurs vitamines jouent un rôle clé dans
l'amélioration des performances physiques :
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1. Vitamine D 4. Vitamine E

2. Vitamines du
 groupe B

3. Vitamine C A votre avis, est ce qu'une
alimentation équilibrée,
riche en fruits, légumes,
grains entiers et protéines,
peut vous aider à obtenir
ces vitamines et à
optimiser vos
performances physiques ?

5. Vitamine A

Elle est essentielle pour la
santé osseuse et musculaire.
Une bonne concentration de
vitamine D peut améliorer la
force musculaire et la
performance physique.

Également un antioxydant,
elle aide à protéger les
cellules contre les
dommages causés par
l'exercice intense et peut
contribuer à la
récupération.

Ces vitamines, notamment
B1 (thiamine), B2
(riboflavine), B3 (niacine),
B6 et B12, sont cruciales
pour le métabolisme
énergétique. Elles aident à
convertir les aliments en
énergie, ce qui est vital pour
les activités physiques.

En plus de ses propriétés
antioxydantes, la vitamine C
aide à la récupération
musculaire et à la réduction
de l'inflammation après
l'exercice.

Elle joue un rôle dans la
fonction immunitaire et la
santé des tissus, ce qui peut
être bénéfique pour les
athlètes.



REPRENDS LE CONTROLE
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C H A P I T R E  2

VITAMINES A, C, D, E, K : 
LES CLÉS DE VOTRE SANTÉ ET ÉNERGIE !
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QUELS SONT
LEURS RÔLES ?

VITAMINE K
Essentielle pour la coagulation sanguine et la santé
osseuse, elle contribue à la santé générale, ce qui
peut avoir un impact positif sur votre bien-être.

VITAMINE E
Également un antioxydant, elle aide à protéger les
membranes cellulaires et peut contribuer à la santé
cognitive. Une bonne santé cérébrale peut améliorer
la concentration et la mémoire.

VITAMINE D
Elle joue un rôle crucial dans la santé osseuse et le
fonctionnement du système immunitaire. De faibles
niveaux de vitamine D sont souvent associés à la
fatigue et à une baisse de l'humeur.

VITAMINE A 
Elle est importante pour la vision, le système
immunitaire et la santé de la peau. Une bonne santé
oculaire et immunitaire peut contribuer à une
meilleure concentration et à un bien-être général.

VITAMINE C 
connue pour ses propriétés antioxydantes, elle aide à
protéger les cellules du stress oxydatif et soutient le
système immunitaire. Une meilleure immunité peut
réduire la fatigue et améliorer l'énergie.

En résumé, ces vitamines soutiennent divers processus
corporels qui, ensemble, peuvent améliorer votre
niveau d'énergie, votre capacité de concentration et
votre bien-être général. Pour des conseils spécifiques
sur les doses et les sources alimentaires, il est toujours
bon de consulter un professionnel de la santé.
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2. Antioxydants 

1. Soutien au 
système nerveux 

3. Régulation de
l'humeur 

4. Équilibre hormonal

5. Énergie et
concentration 

Les micronutriments, qui incluent les vitamines et les
minéraux, jouent un rôle essentiel dans la gestion du
stress et la concentration. 
Voici quelques points clés sur leur impact :

Des micronutriments
comme les vitamines B
(notamment B6, B9 et
B12) sont cruciaux pour la
santé du système nerveux.
Ils aident à la production
de neurotransmetteurs,
qui régulent l'humeur et
les réponses au stress.

Des vitamines comme C et
E, ainsi que des minéraux
comme le zinc et le
sélénium, agissent comme
antioxydants. Ils aident à
protéger les cellules du
stress oxydatif, qui peut
être exacerbé par le
stress.

Le magnésium est un
minéral important qui
aide à réguler la
neurotransmission et peut
réduire les symptômes
d'anxiété et de stress.
carence en magnésium
peut entraîner une
irritabilité et une difficulté
à se concentrer.

Certains micronutriments,
comme le zinc et le fer,
jouent un rôle dans la
production et la
régulation des hormones,
y compris celles liées au
stress, comme le cortisol.

Les micronutriments sont
également essentiels pour
la production d'énergie.
Par exemple, le fer est
nécessaire pour le
transport de l'oxygène
dans le sang, ce qui est
crucial pour maintenir des
niveaux d'énergie
adéquats et une bonne
concentration.

En résumé, une
alimentation riche en
micronutriments peut

aider à gérer le stress et
à améliorer la

concentration en
soutenant la santé du
système nerveux, en

régulant l'humeur et en
fournissant l'énergie
nécessaire au bon

fonctionnement cognitif. 15
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C H A P I T R E  3

DÉTECTER ET ÉVITER LES CARENCES :
ÉCOUTEZ LES SIGNAUX DE VOTRE CORPS.
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PROBLÈMES DE VISION
Une déficience en vitamine A peut entraîner des
problèmes de vision, notamment la nuit.

COMMENT SAVOIR
SI VOUS ÊTES CARENCÉ ?

FATIGUE EXCESSIVE
Un manque de vitamines B, en particulier la B12,
peut provoquer une fatigue persistante.

FAIBLESSE MUSCULAIRE
Un manque de vitamine D peut entraîner une
faiblesse musculaire et des douleurs.

MAUX DE TÊTE FRÉQUENTS
Une carence en certaines vitamines B peut être
liée à des maux de tête.

SAIGNEMENTS DES GENCIVES 
Cela peut être le signe d'une carence en
vitamine C, qui est essentielle pour la santé
des gencives.

PEAU SÈCHE ET CHEVEUX CASSANTS
Une carence en vitamines A, D, E et certaines
vitamines B peut affecter la santé de la peau et
des cheveux.

Il existe plusieurs signes qui peuvent indiquer
un manque de vitamines essentielles dans
l'organisme. 
Voici quelques-uns des symptômes les plus
courants :

Si vous pensez manquer de vitamines, il est
conseillé de consulter un professionnel de
santé pour obtenir un diagnostic précis et
des recommandations adaptées.
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Qui mieux que vous pour en parlez ?

Je ne peux que recommander Christophe tant
sur le plan sportif ou nutrition. Pas de régime,
juste réapprendre à manger les bons aliments,
ne pas se fier à nos croyances. Le savoir d'un
professionnel comme Christophe mène à la
réussite pour trouver confiance en soi, tant dans
son corps que dans son esprit. Les exercices
sportifs sont adaptés au niveau, à la corpulence
de la personne et sont évolutifs au fur et à
mesure. Que dire de négatif, rien.

MÉLANIE

TEMOIGNAGES

Christophe est très professionnel, sympathique,
et cohérent dans ses propositions, je
recommande vivement Christophe, pour vos
coaching en nutrition et musculation.

ROMAIN
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PETITE CHECK LIST
POUR SAVOIR OU TU

TE SITUES ?
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NOTE CE DONT TU AS BESOIN
OU CE QUE PRENDS DÉJA



C H A P I T R E  4

SUPPLÉMENTS VITAMINIQUES :
L’ESSENTIEL À SAVOIR 

AVANT DE COMMENCER.
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Chaque personne a des besoins nutritionnels uniques
en fonction de son âge, son sexe, son état de santé, son
niveau d'activité physique, etc. Un professionnel de la
santé peut évaluer vos besoins spécifiques et vous
conseiller sur les compléments adaptés.
Les compléments peuvent être adaptés aux besoins
uniques de certains groupes de personnes, tels que les
femmes enceintes, les végétariens les enfants, les
personnes âgées ou les athlètes.

MAIS QUELLES SONT LES VITAMINES
BONNES POUR TOI 

ET DE BONNES QUALITÉS ?

BESOINS INDIVIDUELS 

QUALITÉ DES PRODUITS 

Les compléments alimentaires ne sont pas réglementés
de la même manière que les médicaments, et leur
qualité peut varier considérablement. Un professionnel
de la santé peut vous guider vers des marques de
confiance et des produits sûrs.

 JE COMMANDE 
MON MULTIVITAMINES
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1. Carence en vitamine A

3. Carence en vitamine C 

2. Carence en vitamine B12

4. Carence en vitamine D

5. Carence en vitamine E

UNE CARENCE PROLONGÉE EN VITAMINES PEUT
ENTRAÎNER DIVERS PROBLÈMES DE SANTÉ

GRAVES.

Voici quelques risques associés à des carences spécifiques : 

Il existe plusieurs signes qui peuvent indiquer un manque de
vitamines essentielles dans l'organisme. Voici quelques-uns
des symptômes les plus courants 

Peut provoquer des troubles de la vision, notamment la
cécité nocturne, et affaiblir le système immunitaire.

Peut entraîner le scorbut, qui se manifeste par des gencives
enflées, des douleurs articulaires et une mauvaise
cicatrisation des blessures.

Peut entraîner des troubles neurologiques, des problèmes de
mémoire et des anémies, pouvant causer des dommages
permanents si non traités.

Peut conduire à une déminéralisation osseuse, augmentant le
risque d'ostéoporose et de fractures.

23

Peut affecter la santé des cellules et entraîner des problèmes
neurologiques.

6. Carence en vitamine K

Peut affecter la santé des cellules et entraîner des problèmes 
neurologiques.
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TU VEUX EN SAVOIR PLUS
CLIC ICI

personnes
carencées 80%

personnes non
carencées 20%

NOMBRE DE
PERSONNES AVEC OU

SANS CARENCES
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GROSSESSE ET
ALLAITEMENT 

Les femmes enceintes ou allaitantes
doivent être particulièrement
prudentes et demander l'avis d'un
professionnel de la santé avant de
prendre des compléments.

QUELQUES
RECOMMANDATIONS ?

MALADIES PRÉEXISTANTES 
Certains compléments peuvent être contre-
indiqués pour certaines maladies spécifiques,
telles que les maladies auto- immunes. Sans une
évaluation appropriée des besoins individuels et
des conditions de santé préexistantes, la prise de
certains compléments peut avoir des
conséquences graves.

SIGNALER TOUT
TRAITEMENT MÉDICAL 

Informez votre professionnel de la
santé de tous les médicaments ou
traitements que vous prenez, car
certains compléments peuvent
interagir avec des médicaments.

RESPECTER LES DOSES
RECOMMANDÉES 

Le surdosage de certains nutriments
peut être dangereux pour la santé.
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C H A P I T R E  5

VITAMINES : 
DÉMÊLEZ LE VRAI DU FAUX POUR ÉVITER

LES ERREURS
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2.Plus de vitamines, c'est mieux

4.Les multivitamines sont une solution miracle 

3.Les vitamines ne sont nécessaires que pour les athlètes

5.Les vitamines ne peuvent pas aider à la récupération 

1.Les vitamines peuvent remplacer une alimentation équilibrée 

Il est toujours bon de consulter un professionnel de la santé ou un
nutritionniste avant de commencer tout supplément, afin de
s'assurer que cela correspond à vos besoins spécifiques.

Certaines personnes pensent que les vitamines n'ont pas
d'impact sur la récupération après l'effort. En réalité, certaines
vitamines et minéraux jouent un rôle crucial dans les processus
de récupération et de réduction de l'inflammation.

Bien que les athlètes aient des besoins nutritionnels spécifiques,
tout le monde a besoin de vitamines pour maintenir une bonne
santé et optimiser les performances, même ceux qui mènent
une vie sédentaire.

Certaines personnes croient que prendre des doses élevées de
vitamines peut améliorer la performance ou la santé. En
réalité, un excès de certaines vitamines, en particulier les
vitamines liposolubles (A, D, E, K), peut être toxique.

Beaucoup de gens croient que prendre une multivitamine peut
résoudre tous leurs problèmes de santé. Cependant, les
multivitamines ne remplacent pas une alimentation variée et
équilibrée.

Beaucoup de gens pensent qu'ils peuvent compenser une
mauvaise alimentation par des suppléments vitaminiques.
Cependant, les vitamines et minéraux fonctionnent mieux en
synergie avec d'autres nutriments présents dans les aliments
entiers.
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C O N C L U S I O N
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Aux vues de toutes ces informations je pense qu’il est
primordial de se supplémenter en vitamines et
oligo-éléments, car l’alimentation a perdu plus de 70 % de
ces apports.

Avec une bonne prise en charge par un conseiller en
nutrition et micro-nutrition, il y a moyen de compenser nos
carences en vitamines.

Si je vous ai convaincu il est temps de passer à l’action et
de prendre rendez-vous, afin de faire un bilan sur vos
carences pour la mise en place d’une supplémentation
adaptées.

COMMENT PASSER A L’ACTION DES
MAINTENANT POUR MAXIMISER VOTRE

BIEN-ETRE ET VOS PERFORMANCES
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REPRENDS LE
CONTRÔLE 

C L I C  I C IC L I C  I C I
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