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Une étude réalisée chez 4872 adultes d'age moyen a plus agé (2678 femmes) par des chercheurs de
I?Université d?Australie occidentale, a Perth, a montré que I?augmentation des taux de la vitamine du
soleil chez les femmes était associée a une meilleure cognition, ainsi qu?a une meilleure capacité
d?attention chez les femmes comme chez les hommes. La carence en vitamine D est un phénomene trés
fréquent et affecte de tres nombreuses personnes a travers le monde. Donc, son importance extréme pour
le cerveau peut étre étonnant pour certaines personnes, mais non pas pour les spécialistes de ce
domaine qui ne sont pas du tout surpris.

Ces recherches confirment le lien entre les niveaux inférieurs de vitamine D et le risque significativement
élevé d?une variété de probléemes cérébraux. Ces derniers incluent la maladie d?Alzheimer et de
Parkinson, la sclérose en plaques, [?autisme et, voire les migraines. D?autres études ont révelé que la
vitamine D agit comme un antioxydant, un agent anti-inflammatoire, et qu?elle booste le cerveau d?utiliser
I?énergie efficacement.

Pour faire le plein des bienfaits de la vitamine D, il est d?abord essentiel de combler vos besoins
guotidiens. En effet, I?apport journalier recommandé (AJR) fait I?objet d?un débat au sein de la
communauté scientifique. D?apres I?Anses, la référence nutritionnelle pour la population équivaut a 15
microgrammes par jour pour les adultes, mais certains spécialistes croient que la quantité a consommer
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par jour doit étre calculée selon le poids de la personne concernée.
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