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LE SYNDICAT DE LA DIETETIQUE
ET DES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES
GARANTIT LA QUALITE ET LA SECURITE
DES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES DES
ADHERENTS QUI LES FABRIQUENT

rice A une réglementation frangcaise et européenne

exigeante et a la volonté commune des fabricants de
proposer des compléments alimentaires de qualité, le consom-
mateur peut, en toute confiance, choisir les compléments
alimentaires adéquats pour maintenir ou optimiser sa forme.

Depuis 1980, le Syndicat de la Diététique et des
Compléments Alimentaires est la source d’information et
Pinterlocuteur privilégié des médias, des pouvoirs publics et
des consommateurs en matiére de compléments alimentaires.

Les fabricants de compléments alimentaires sont attentifs
aux souhaits et besoins des consommateurs et développent
des formulations bien dosées basées sur des ingrédients
alimentaires ou des extraits alimentaires de ces ingrédients.



COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

EN TOUTE TRANSPARENCE

Qu’est-ce gu’un complément
alimentaire ¢

Selon la nouvelle définition frangaise et européenne, “les compléments
alimentaires sont des aliments commercialisés sous forme de gélules,
comprimés, ampoules, capsules, tisanes, solutions buvables...

dont le but est de compléter Palimentation habituelle. Ils constituent
une source concentrée de nutriments ou d’autres substances ayant
un effet nutritionnel ou physiologique”. Ils sont congus pour
répondre a un besoin précis : digestion, sommeil, minceur, tonus...

Pourquot est-il utile de
prendre un complément
alimentatre ¢

* Lintérét des compléments alimentaires
. découle des bouleversements de nos
Q%e COﬂfZEﬂﬂeﬂf modes de vie qui ont entrainé une

réduction des apports alimentaires

165 COWlPle/meﬂfs en quantité et en qualité.
a llm en t a l?’ e e « I est difficile aujourd’hui d’avoir tous les

micronutriments nécessaires a I’ensemble
de nos besoins, alors qu’on connait leur
Ce sont des sources de nutriments intérét pour le bien-étre, la beauté, la santé.
et autres ingrédients, tels que :
+ des vitamines (A, D, E, K, B1, B2, PP, B3,
B35, B6, B8, B9, B12, C...),
* des minéraux (fer, zinc, sélénium...),
- des acides aminés,
« des plantes ou extraits de plantes,
- des acides gras essentiels,
- des fibres,
* des antioxydants,
* des pré-biotiques et des pro-biotiques,

.



Comment mesurer
Uefficacité

des compléments
alimentaires ¢

Leur but est d’améliorer le bien-étre,
d’entretenir une bonne santé et non
de guérir une maladie. IIs ont aussi un
intérét préventif, comme le montrent
certaines études épidémiologiques et
expérimentales.

Létude SHEEP montre que la
consommation de compléments
alimentaires entraine une diminution
du risque d’infarctus.'

Létude INSERM/SUVIMAX prouve
que la consommation de compléments
alimentaires favorise une diminution du

risque de cancers de 30% chez les hommes’.

D’autres études prouvent I'intérét de la
vitamine B9 avant la grossesse pour
réduire le risque de malformation congé-
nitale’, du magnésium pour les sportifs’,
de la canneberge pour le confort urinaire’. ..

Par ailleurs, rappelons 'usage historique

et traditionnel des plantes :

« les vertus apaisantes du tilleul
ou de la passiflore,

« les vertus stimulantes du ginseng,

« les vertus digestives de I’artichaut et
du radis noir,

* les vertus reminéralisantes de l'ortie,...

L

Quand et comment
utiliser les compléments
alimentaires ¢

Il est recommandé de prendre les complé-
ments alimentaires sur des périodes d’'une
durée définie en suivant les recommanda-
tions d’emploi qui figurent sur I’étiquette.
Ponctuellement : le magnésium pour les
crampes, un “drainant” a prendre sur une
durée de 10 jours avant les regles pour celles
qui “gonflent”, un “ventre plat” en cure de
10 jours ou 1 mois aprés une semaine chargée
en repas copieux, un complément solaire a
prendre avant, pendant et aprés 'exposition
solaire.

Sur la durée : les acides aminés soufrés
(cystine...) pour favoriser la pousse des che-
veux, les huiles de colza, de lin ou de pépin
de raisin en cas de peau séche...

1 Multivitamin Supplements are inversely associated with risk of myocardial infarction in men and women - Stockholm Heart
Epidemiology Program (SHEEP). Holquist C et al. (Journal of Nutrition 133:2650-54, 2003) - consommation de vitamine C,
vitamine E, thiamine, riboflavine, vitamine B6, vitamine B12, acide folique et sélenium.

2 Etude SUVIMAX (2003) dans le cadre de PINSERM - consommation de béta-caroténe, vitamine C, vitamine E, sélenium, zinc.

3 Etudes acide folique, spina bifida -  titre d’exemple : Williamson R. Biol Res Nurs. 2001 Jul;3(1):33-8. Prevention of birth defects:

folic acid.

4 [Magnesium as a food supplement] Acta Med Austriaca. 2004 May;31(2):37-9. German
5 Allégation ayant reu un avis positif de ’Agence de Sécurité Sanitaire des Aliments (2004)
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LES GARANTIES
DE SECURITE

Les compléments
alimentaires
sont-ils sirs ¢

Les compléments alimentaires présentent toutes
les garanties de sécurité : choix des composants,
dosages adaptés...

Pour la protection du consommateur, la réglementation
francaise' et européenne impose :

* un systeme d’assurance qualité permettant d’assurer

la tragabilité et de garantir ’hygiéne et la sécurité 1 La réglementation francaise est exigeante :
alimentaire des compléments alimentaires ; le décret “Compléments Alimentaires”

) bli dé 1 i publié en 2006 transpose la directive
une obligation d’étiqueter tous les ingrédients et européenne en droit franais et la com-
les recommandations d’utilisation ; Sl‘ete dle modalités d’autorisation et

. . . [ . \ "emploi pour les ingrédients autres
une qedaratlon syste{nathue ala DGCCRF que les vitamines et minéraux dont les
de mise sur le marché. “plantes et préparations de plantes”.

Date limite

d'utilisation

A consommer de

préférence avant fin 02-03 optimale » Dénomination de vente
otn’: et lot de informant de I'identité du produit
Sqati fabrication
Allégations P D )
surgle role (tracabilité) Complément Alimentaire
nutritionel C H EVI I A L Etiquetage Ortie + zinc + biotine + vitamines A et E
- 7 i INFORMATIONS NUTRITIONNELLES éristi
! 2 nutritionnel Caractéristiques
phf/ts/iz:‘o;iequeet ‘/ltdllte d&f waeux Marque et pour une dose journaliére nutritionnelles
B e appellation* Pour 2 geélul % d'apport journali i
nécessitant POUR TONIFIER LA FIBRE PP vanier o omon . Wl ;";d“.'t"””e”“
I'établissement [0 CAPILLAIRE GRACE vamine E 10 mg o-ET 100% U produt
de justificatifs A L'ORTIE ET AU ZINC Rl e —
R ane ) o Précautions
POUR DONNER DU VOLUME Gélatine : |y ot L demploi et de
A 3 Conseils d utilisat Pyécautions a prendy
AUX CHEVEUX GRACE °°"|f;?'?s‘; tamI: 3 géles p.iﬁé..’.“,fgéﬂﬁ. & ;‘,Efé”{é; s conservation
15 ts.
o e A LA BIOTINE aimentaire [ -E ST i .
er it tair it
aison sociale POUR RENFORCER Quantité o o cluant m‘;“;u;z‘:m? 2 ot me ueer
et adresse du LES CHEVEUX GRACE nette U limentation vare et équibrée. Tabi des soures de chaleur. traditionnelles
responsable de la AUX VITAMINES A ET E vendue les matériaux o oanert oty alimentaires ou les
commercialisation 4 a risque BSE plantes ayant fait
+ possibilité o o é{bi Pl de gt . it (s 'lfij‘?t d'une auto-
. ; e . )
d'obtenir des ) 30 gélules 30 de e w.h.m.":L‘(T‘Zggl"n'm’gén’?’“i&"f.m g, [l 1i2tion d'emploi
informations 194 rue de Rivoli-75001 Paris Liste compléte des vitamine E, gluconate de Zinc, 4 vita sont autorisées

complémentaires ingrédients par
ordre quantitatif

décroissant

Additif : seuls les additifs figurant
sur liste positive d'additifs autorisés sont

utilisables, dans les conditions d'emploi
figurant dans |'autorisation <o

* Lexemple CHEVITAL est fictif



Comment est fabriqué
un complément alimentaire ¢

SELECTION RIGOUREUSE DES INGREDIENTS :
plantes, vitamines et minéraux

+ Contréle de chaque matiére premiére

MELANGES ET FABRICATION POUR LES DIFFERENTES FORMES :

Parties de plante Sec/poudre : Mixte :
et fruit coupés : gélule, poudre + huile =
infusion comprimé capsule

+ Contréle gualité intermédiaire du mélange

MISE SOUS EMBALLAGE DU COMPLEMENT ALIMENTAIRE
+ Controle qualité du complément alimentaire avec mise sous quarantaine

systématique avant libération pour commercialisation

TRA(;ABILITI'E DE CHAQUE COMPLEMENT ALIMENTAIRE GRACE A SON
N° DE LOT + MENTION D’ UNE DATE LIMITE DE CONSOMMATION

DECLARATION SYSTEMATIQUE A LA DGCCRF
LORS DE LA MISE SUR LE MARCHE

DGCCRF : Direction Générale

-~ . de la Concurrence,
" de la Consommation et

de la Répression des Fraudes.
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En quoi

les compléments
alimentatres
sont-ils différents
des médicaments ¢ Lorsqu’on consomme

Les compléments alimentaires un com P Ze/ ment
contribuent au bien-étre alors . . . .
que les médicaments visent & guérir alimentaire, existe-i-1l

une maladie. . Py
La directive européenne définit claire- Uun ris q ue d (4 Z i (4 t

ment les propriétés des compléments

alimentaires : secon d a Z7’€ .?

: COMPLEMENT s , - -
MEDICAMENT AT La’prlse d,un complément al{menta}re ne
< " : b crée pas d’accoutumance de 'organisme.
oigne une maladie, ntretient le bien-étre, s 71
pathologie le mieux-&tre, la beauté Ral?p clons que se nest pas’ u? medlc?ment
mais un complément de I"alimentation.

Personnes malades Personnes en bonne santé

voulant le rester
Prescription médicale Choix de I'individu de

mieux prendre en charge

son hygiene de vie
Propriétés Propriétés nutritionnelles / PEUT—ON PRENDRE
thérapeutiques physiologiques

2 COMPLEMENTS

. . ALIMENTAIRES
Y a-t-il des risques EN MEME TEMPS ?

a assocter la prise o Oui, i est possible de
prendre par exemple un

de Complemeﬂts complément solaire et du
dlzmentdlres d‘ magnésium en méme temps.
certains médicaments ¢ * Une certaine vigilance

est toutefois recommandée
- Les compléments alimentaires sont des pour la vitamine A et le
aliments. A ce titre, dans la majorité des cas,
ils ne présentent aucun risque a étre associés a
un médicament.
- Pour avoir des précisions, les services consom- mises en garde figurant sur
mateurs des fabricants sont a votre disposition.

I'étiquetage.
- En cas de traitement médical, il est recom- )0 /

béta-carotene. Veiller a
respecter les éventuelles

mandé de demander conseil a votre médecin
ou a votre pharmacien.



LES QUESTIONS QUE L'ON PEUT SE POSER...

Un complément alimentaire
est-il identique dans tous
les points de vente ¢

Les compléments alimentaires sont proposés dans de nombreux
points de vente afin de répondre aux habitudes du consommateur :
pharmacies (pour I’environnement “médical”, le coté “conseils
santé”), grandes surfaces (pour le choix et I'accessibilité, au rayon
diététique pour les produits forme/équilibre et au rayon paraphar-
macie pour I’hygiéne du corps, soin de la peau et des cheveux...),
magasins spécialisés type “diététique” (pour le contact humain,
le coté “bio”), parapharmacies (ol la minceur est réguliérement
abordée et ou les conseils sont donnés).

Quel que soit le point de vente, les compléments alimentaires
sont tous soumis a la méme réglementation. Il est recommandé
de vérifier la marque avant d’acheter sur Internet ou par corres-
pondance car les produits vendus ainsi peuvent échapper a la
législation francaise ou européenne.

Quel est le profil du consommateur
de compléments alimentaires ¢

Le consommateur de compléments alimentaires est informé sur la nutrition et les grands
principes de I’équilibre alimentaire. Il est conscient de ses besoins par rapport

a son rythme de vie ou a ses habitudes alimentaires.

20% des Francais consomment plus ou moins réguli¢rement des compléments alimen-
taires, les femmes 2 fois plus souvent que les hommes ; c’est ce que révele I’étude
SOFRES réalisée en mars 2004 pour le Syndicat de la Diététique et des Compléments
Alimentaires.

La motivation : d’abord positive, pour accroitre le tonus, la vitalité et entretenir la beauté ;
puis pour pallier les déséquilibres divers : nourrir la peau, les cheveux, les ongles, com-
penser les déséquilibres de I’alimentation, lutter contre le stress, faciliter la digestion...
Enfin, I'idée que I'individu doit désormais se prendre en charge lui-méme fait son chemin
(89%) et les compléments alimentaires sont un reflet de cette tendance.



COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

EN TOUTE TRANSPARENCE

Comment se repérer
dans la diversité de loffre ¢

En regle générale, les compléments alimentaires
sont représentés en 3 catégories :

- Le bien-étre, pour la forme et le tonus (gélules de ginseng),
pour le confort digestif (ampoules de radis noir), pour
I’amélioration de la circulation veineuse (infusions de
vigne rouge), pour un statut vitaminique intéressant
(paillettes de levure de biere ou de germe de blé),
pour un meilleur sommeil (capsules de passiflore)...

+ La minceur, pour améliorer le drainage (boissons a base
de reine des prés ou de fréne), pour accompagner la perte
de poids dans le cadre d’un régime hypocalorique (gélules
de thé vierge ou de maté), pour controler I'appétit (dosettes
de pectine ou de fucus)...

+ La beauté, pour préparer la peau au soleil (capsules de
béta-caroténe ou de lycopéne), améliorer I’état des cheveux
(complexes de vitamines B et vitamine E), de la peau
(huile de bourrache) ou des ongles (gélules de levure)...

Quelles garanties puis-je trouver ¢

Les entreprises adhérentes du Syndicat (fabricants, sous-traitants)
sont responsables de la mise sur le marché. Elles se sont engagées

a respecter les obligations et les contraintes des différentes étapes

de la vie d’'un complément alimentaire.

La charte qualité adoptée par la profession formalise le savoir-faire
de la profession et le sérieux des compléments alimentaires.

Les entreprises fabriquent ainsi des produits dans les principes de

sécurité et de qualité auxquels elles adhérent.

X



Que penser des compléments
alimentaires pour les enfants ¢

Tout d’abord, il est important de distinguer les jeunes
enfants de moins de 3 ans, et les enfants de plus de
3 ans.

Enfants de moins de 3 ans :

On parle de “supplémentation” proposée par

les pédiatres dans le cadre du suivi des nourrissons
et enfants en bas 4ge : vitamines D et K, fluor...
Actuellement, en France, cette supplémentation

a un statut de médicament.

Enfants de plus de 3 ans :

Les parents peuvent donner des compléments
alimentaires a leurs enfants : ce qu’il est important
de vérifier, C’est que le complément alimentaire soit
étiqueté “enfant” car il est alors spécifiquement
formulé et dosé pour les enfants.

Lapport des compléments alimentaires est trés
important lors de cette période de croissance.

Par exemple : le fer est un oligoélément indispensable
en période de croissance.

Compléments alimentaires,
pour quel budget ¢ > ¥, ®.a

Tout dépend des différents ingrédients utilisés, du degré
d’innovation, de la durée du programme et du lieu
d’achat.

Si une boite de 40 gélules cotite entre 6 et 25 €, le
colit quotidien n’est que de 0,15 4 0,60 €.
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L'ESSENTIEL A RETENIR

Depuis quelques années et grice a la mobilisation de ’'ensemble du corps médical, des
scientifiques, des pouvoirs publics et des industriels, la conscience nutritionnelle des
consommateurs francais s’est éveillée. Le role essentiel d’une alimentation variée

et équilibrée, facteur de bien-étre, est désormais reconnu par tous.

Les modes de vie modernes provoquent souvent fatigue et stress qui sont des signes

de déficiences en certains micronutriments : en période de stress et de surmenage

par exemple, on a tendance a mal s’alimenter, ce qui entraine des déficiences en vitamines
et minéraux essentiels ainsi qu'une impression générale de lassitude et d’épuisement.

Des solutions existent : il faut veiller & une bonne hygiéne de vie et I'on peut s’aider des
compléments alimentaires pour le coup de pouce supplémentaire.

En effet, les compléments alimentaires constituent une assurance nutritionnelle intéres-
sante avant méme que les restrictions d’apports en vitamines et minéraux ne se traduisent
en fatigue et stress, donc en signes de déficiences, voire a plus long terme en carences.

La consommation de compléments alimentaires va de pair avec
un comportement alimentaire responsable.



LEXIQUE

AFSSA : Agence Frangaise de Sécurité
Sanitaire des Aliments.

AIDE-MINCEUR : qui accompagne

les régimes minceurs.

ANTIOXYDANT : qui permet de lutter
contre 'oxydation des tissus, une sorte
“d’antirouille” des cellules, luttant contre
les effets néfastes du vieillissement et des
maladies dégénératives.

APAISANT : qui favorise le sommeil,

les états apaisants (détente, relaxation)...
ASTRINGENT : qui resserre et contracte
les tissus ou les muqueuses.
“BRULE-GRAISSE” : qui participe au
mécanisme d’absorption des graisses et/ou
des calories.

CARMINATIF : qui provoque I'expulsion
des gaz intestinaux ou qui les “absorbe”.
CONFORT DES JAMBES : qui facilite la
sensation de jambes légéres en aidant a la
protection des vaisseaux.

DEPURATIF : qui facilite la production
biliaire et la digestion.

DGCCREF : Direction Générale de la
Concurrence, de la Consommation et

de la Répression des Fraudes.

DIGESTIF : qui facilite la digestion, le transit
intestinal.

DRAINEUR : qui facilite ’élimination rénale
de l’eau.

%Rl

HEPATIQUE : qui se rapporte au foie.

MODERATEUR D’APPETIT : qui favorise
la satiété, souvent “mécaniquement” en les-
tant I’estomac par I'emploi de fibres. Les com-
pléments alimentaires “modérateurs d’appétit”
accompagnent les régimes minceurs.

PRE-BIOTIQUE : agent bactérien qui permet
de rééquilibrer la flore intestinale avec un effet
positif sur la santé.

PRO-BIOTIQUE : il s’agit d’'une “bonne
bactérie” présente dans les flores intestinales
qui permet de réduire par simple compétition
la population bactérienne potentiellement
pathogene.

REMINERALISANT, RECONSTITUANT,
REVITALISANT : qui est source de sels
minéraux et d’oligo-éléments, de vitamines...

STIMULANT : qui encourage I’activité ner-
veuse ou qui augmente ["énergie des fonctions
d’un organe d’une maniére ponctuelle.

SOMMEIL : ingrédient favorisant 'endor-
missement : vertus calmantes, apaisantes,
détente, relaxation.

TONIQUE : qui fortifie 'activité des organes
(vitalité, tonus) ou qui augmente I’énergie de
maniére suffisamment durable dans le temps
(dynamisme).

VENTRE PLAT : ingrédients qui régulent les
problémes digestifs d’origine intestinale (bal-
lonnements digestifs, lenteur de la digestion,
flatulences...).

Pour en savoir plus :
www.complementalimentaire.org
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