VITAMINE E Précautions

En dessous de 400 UI par jour, la vitamine E ne présenterait pas de risque pour la santé. À des doses supérieures, certains scientifiques mettent en doute l’innocuité de sa prise régulière par certaines personnes. Voir dans l’encadré plus haut : « Sécuritaire, la vitamine E? ».

Apport maximal tolérable* en vitamine E
	Âge
	Quantité

	de 1 à 3 ans
	200 mg/300 UI 

	de 4 à 8 ans
	300 mg/450 UI 

	de 9 à 13 ans
	600 mg/900 UI 

	de 14 à 18 ans
	800 mg/1 200 UI

	plus de 18 ans**
	1 000 mg/1 500 UI 


Source : Institute of Medicine of the National Academies (USA). Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids, 2000.
*Cet apport représente la quantité quotidienne la plus élevée de suppléments de vitamine E que l'on peut prendre de façon continue sans risque probable de souffrir d'effets indésirables. Dépasser cette limite de façon continue pourrait entraîner des saignements en raison de l’action anticoagulante de l’alpha-tocophérol. La vitamine E naturellement présente dans les aliments ne présente aucun danger, même en grande quantité.
**Les doses pourraient varier selon l’âge, en particulier chez les personnes âgées.

