Prét a affronter
le COVID-19 ?

Comment booster votre
systeme immunitaire ?

LE COVID-19 EN BREF

Les coronavirus (CoV) forment une grande famille
de virus qui provoquent des manifestations allant
du simple rhume a des maladies plus graves tels
qgue le syndrome respiratoire du Moyen-Orient
(MERS) et le syndrome respiratoire aigu sévere
(SARS). Le virus ayant provoqué des premiers cas
d’infections a Wuhan, en Chine, a été identifié
comme un nouveau coronavirus et nommé dans
un premier temps ‘2019-nCoV’, le nouveau
coronavirus en 2019, ensuite appelé ‘SARS-CoV-
2’ et sa maladie a été nommée ‘Covid-19’.

Les signes courants d’infection sont la fievre, la
toux, lI'essoufflement et la dyspnée (difficulté
respiratoire). A l'inverse du coronavirus du SARS
dont les formes étaient toujours séveres, le
coronavirus lié a I'épidémie Covid-19 est associé
a des formes asymptomatiques et bénignes avec
une évolution plus grave au bout d'une semaine.
Les personnes agées de plus de 70 ans et les
personnes souffrant de maladies chroniques
existantes (en particulier les maladies du coeur,

NOTRE SYSTEME IMMUNITAIRE EN ACTION

Notre systeme immunitaire est certes complexe
mais c’est une machinerie merveilleuse qui nous
protége contre tous ces milliers de pathogénes
qui nous entourent et qui nous évite d’étre
infecté. Notre premiere protection est garantie
par les barriéres naturelles comme la peau, les
mugqueuses digestives, respiratoires... Un défaut
d’intégrité ou de fonctionnement de ces barriéres
est donc une porte d’entrée pour ces pathogénes
et laisse place a une infection. C’est la que notre
systeme immunitaire s’active.
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des poumons, des reins et les maladies
métaboliques telles que surpoids, diabéte)
semblent étre plus vulnérables aux symptomes
graves.

Méme s’il y a des
pistes intéressantes,
aucun traitement n'a
prouvé a ce jour sa
totale efficacité pour

Le coronavirus, une apparence en
forme de couronne
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combattre le SARS-
COV 2 _Envelope (E)
I-a réponse Genome RNA
immunitaire est
essentielle pour

controler et éliminer
les infections a CoV,
comme toute infection par ailleurs. Cependant,
des réponses immunitaires inadaptées peuvent
entrainer une immunopathologie et des
échanges pulmonaires altérés.

La réponse ‘innée’ se met en route

Dés I'entrée du pathogene, certaines cellules du
systeme immunitaire dit inné, qui résident dans le
tissu comme les macrophages, les cellules
dendritiques, etc. vont reconnaitre cet étranger
comme étant potentiellement dangereux. Les
cellules possedent des récepteurs sur leur
membrane et a l'intérieur qui leur permettent de
reconnaitre des motifs conservés présents sur les
pathogénes (motifs considérés comme un signal
‘Danger’). Cette reconnaissance va déclencher la
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production de facteurs qui vont soit tuer les
pathogénes telles que des substances corrosives
comme le peroxyde d’hydrogéne (H202), I'eau de
Javel (HOCI) et autres radicaux libres, mais aussi
des cytokines, des peptides anti-microbiens, etc.
ou des composés (chimiokines) qui vont attirer
d’autres cellules en aide (appelé chimiotactisme).
En conséquence, ces étapes vont donner lieu a de
la rougeur, douleur, chaleur, gonflement,
détérioration des tissus, voire température, de
maniére variable d’une personne a l'autre. Cet
ensemble de réactions constitue I'inflammation.
Il faut distinguer cette inflammation, dite aigue et
comme vous I'avez compris indispensable comme
premiere ligne de défense, aux inflammations
chroniques et de bas grade qui, elles en revanche,
sont responsables de nombreuses pathologies.
Rappelons que la fievre est un des mécanismes de
défense limitant la prolifération des bactéries et
des virus (qui aiment eux aussi vivre a 37°C). De
nombreuses études montrent gu’une
température plus élevée de maniéere raisonnable
module la réponse immunitaire. Il est clair qu’il
faut éviter des températures trop élevées et trop
longtemps, susceptibles de nuire aussi a nos
propres cellules.

Tout comme les autres virus,
le CoV sera aussi identifié
par les cellules immunitaires
innées comme étant
‘dangereux’. La sécrétion de
grandes guantités de
chimiokines et de cytokines
pro-inflammatoires est déclenchée en réponse a
I'infection au CoV provoquant une infiltration de
cellules dans les tissus des voies respiratoires,
sites d’infection du virus.

Un ‘switch’ vers une phase de résolution

Notre systeme immunitaire est bien congu. Afin
d’éviter une inflammation chronique et de
permettre la réparation des tissus lésés par cette
réaction inflammatoire, une phase de résolution
va étre déclenchée grace a la sécrétion de
molécules spécifiqgues comme des résolvines,
protectines, etc. provenant des oméga-3 (dans
les poissons gras, graines de chia, graines de lin
broyée, pourpier), des prostaglandines de type 1
provenant de Il'‘acide dihomo-)linolénique
présent dans I'huile de bourrache, d’onagre, de
cassis.

Cependant, il convient de noter qu’une réponse
immunitaire hors de contrdle dans le cas du CoV
peut entrainer une immunopathogenése créant
des dommages aux tissus pulmonaires, une
altération fonctionnelle et une capacité
pulmonaire réduite.

En savoir plus

La réponse innée, premiere ligne de
défense du systéeme immunitaire, est
activée par la reconnaissance entre les
molécules conservées du CoV comme
I’ARN, la protéine S et les récepteurs
présents sur les cellules innées dans le
tissu infecté tels que le TLR3, TLR4.

Cette reconnaissance activera des
facteurs de transcription tels que les
IRFs et NF-kB qui initieront a leur tour
I’expression des genes voués a la
synthese de cytokines et chimiokines.

Une deuxiéme étape importante dans ce combat

La réponse innée peut ne pas étre suffisante pour
éliminer les pathogeénes. C'est pourquoi, une
réponse immunitaire adaptative, c’est-a-dire
‘adaptée’, spécifique, va se développer et venir
en seconde ligne de défense. Le développement
de cette réponse se fait dans
les  organes lymphoides
comme les ganglions drainant
le site d’'infection, faisant
partie du systeme
lymphatique ou dans des
tissus spécialisés des muqueuses (pulmonaire,
intestinale...) qui ressemblent aux ganglions.
Petite anecdote, vous comprenez pourquoi votre
médecin palpe vos ganglions au niveau de votre
cou lorsque vous avez mal a la gorge. Un ganglion
gonflé est donc le reflet de la multiplication des
globules blancs impliqués dans cette réponse. Ces
globules blancs spécialisés sont les lymphocytes T
et B ainsi que les anticorps produits par ces
cellules B. Parmi les lymphocytes T, certains sont
spécialisés dans la reconnaissance des cellules
infectées par les virus et vont les éliminer de
maniere spécifique, ce sont les lymphocytes T
cytotoxiques (ou CD8). Une autre population de
lymphocytes T, les lymphocytes T helper (ou CD4),
vont comme le nom lindique, aider les
lymphocytes cytotoxiques et les lymphocytes B a
se développer de maniere optimale. lls vont aussi
sécréter une série de cytokines qui participeront
a la destruction des pathogenes.
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L'infection par le CoV induit I'activation de ces
lymphocytes qui vont, dans la plupart des cas,
jouer leur réle de défenseurs en neutralisant les
virus grace aux anticorps ou grace aux
lymphocytes T CD8 qui sont tres efficaces pour
éliminer le CoV et empécher la maladie.

(les Th17) qui, une fois dans le site d’infection,
produisent une quantité massive de cytokines
pro-inflammatoires et attirent de nombreux
neutrophiles occasionnant des dégats au tissu
infiltré. La production continue de ces médiateurs
en raison de la persistance virale a aussi un effet

négatif sur [l'activation des lymphocytes NK
(Natural Killers, une autre population de
lymphocytes tueurs de cellules infectées) et
lymphocytes CDS.

Dans certains cas, ce processus conduit a
I'activation et a la différenciation d’une
population de lymphocytes T helper particuliers

En resume

Dans la majorité des cas, le systéme immunitaire, une machinerie complexe mais efficace, gagnera la
bataille. En revanche, une insuffisance immunitaire (immunodépression) ou une mauvaise orientation
pourra augmenter la réplication virale et provoquer des lésions tissulaires. Mais des réponses
immunitaires hyperactives pourraient quant a elles induire des conditions immunopathologiques.

En plus des recommandations standard pour prévenir la propagation du virus telles que le lavage
régulier des mains, le fait de se couvrir la bouche et le nez lorsque I'on tousse et éternue, d’éviter les
contacts étroits avec toute personne présentant des symptémes de maladie respiratoire..., le soutien
approprié de nos systéemes de défense sera la clé dans la lutte contre I'infection !

Rappelons qu’il est également important d’aérer les pieces de vie tous les jours.

De quoi avons-nous besoin pour combattre le COVID-19 ?

Réponse innée
appropriée

Inflammation pour Résolution pour contréler
éliminer en 1¢ ligne de  I'inflammation, réparer les
défense et orienter la tissus endommagés et orienter

réponse adaptative la réponse adaptative Lymphocytes T CD8+

Pour éliminer en 2¢™¢ ligne
de défense

Lymphocytes T CD4+

Pour éliminer en 2¢™¢ ligne
de défense et pour aider les
cellules T CD8+ a se
développer et les cellules B
a produire des anticorps

Réponse adaptative
appropriée

Pour empécher l'infection
et éliminer en 2¢™ ligne
de défense

.
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LANUTRITION et L'HYGIENE DE VIE DANS LA PREVENTION &
LE COMBAT CONTRE LES INFECTIONS

L'approche est a envisager sur deux fronts : 1) optimiser les acteurs de I'immunité ;
2) contréler les immunodépresseurs.

I n’y a pas de ‘pilule miracle’. Une alimentation variée et équilibrée est la clé pour
une couverture optimale des besoins en vitamines, minéraux, acides gras...
Choisissez-la BIO et locale dans la mesure du possible.

De nombreuses études ont montré que la majorité des personnes sont en carences

nutritionnelles pour de multiples vitamines et minéraux comme la Vit D, Vit E, Vit B6, I'acide folique
(Vit B9), le zinc, le magnésium, l'iode, etc. Pour certains nutriments et en fonction de la
situation/statut de la personne, les compléments alimentaires pourront s’avérer nécessaires mais
pas n’importe quand, pas nimporte lesquels et pas n’importe comment! Rappelons que les
compléments alimentaires n’ont pas pour but de se substituer a I'alimentation, mais, par définition,
de la compléter. Soyez prudent dans le choix des compléments. Ils ne sont pas tous égaux en qualité /
efficacité. De plus, il existe des précautions, voire contre-indications ... Attention a 'automédication !

Optimiser les acteurs de I'immunité

Nutriments clés
Zinc, Vit D (séro 50-60 ng/mL), antioxydants

Energie, Sommeil
Vit B, Mg, Répartition des calories

Activités physiques
aérobies

(Muscle = réservoir
glutamine, mitochondries)

Gestion du Stress

Magnésium

Privilégier glucides
a faible IG

Optimiser les acteurs de [immunité

1. Eviter les carences en micronutriments clés

Privilégiez une alimentation riche en minéraux et
vitamines impliqués dans I'immunité comme le
zing, la vitamine D, les vitamines B et un ensemble
d’antioxydants (vitamine C, vitamine E,
B-caroténe, sélénium, polyphénols...)
indispensables pour optimiser les acteurs de
'immunité et contrer les effets déléteres de
I’oxydation induite lors de la réponse innée.

= Zinc

Le Zinc est un nutriment clé de notre programme
génétique. Les protéines qui nous composent et
qui nous permettent de réaliser toutes nos

Eviter sucres

(Vit C, E, B-caroténe, sélénium, polyphénols, NAC...)

Santé Intestin et
Microbiote

(Fibres, Probiotiques, Vit D,
Mg, glutamine...)

Contrdle de 'inflammation

Favoriser alimentation anti-inflammatoire
and éviter pro-inflammatoire

fonctions sont codées par I’ADN, et uniquement
produites grace a de multiples interventions du
zinc. Comme les anticorps sont également des
protéines, le zinc apparalt aussi comme un
élément clé des défenses anti-infectieuses et
anticancer. Il intervient aussi dans la
multiplication des cellules. Toutes ces opérations
qui nous construisent, appelées ‘anabolisme’,
nécessitent la présence de zinc.

Il a été démontré que les déficits et les carences
en zinc altérent [Iactivité des médiateurs
cellulaires de l'immunité innée, tels que la
phagocytose, l'activité naturelle des cellules
tueuses et la génération de radicaux oxydants.
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Or dus aux difficultés d’absorption souvent

rencontrées et qui s’aggravent avec l'age, les

déficits et carences sont assez communs.

“#@" Aliments riches en zinc : fruits de mer,
poissons, viandes. On en retrouve aussi

dans les végétaux (champignons shiitaké,

légumineuses, graines de sésame..) mais
attention le zinc végétal est encore moins bien

assimilé que le zinc d’origine animale.
E Une supplémentation correctrice est
@ recommandée en association aux conseils
alimentaires (15 a 30 mg/jour, sous forme de
picolinate ou citrate). Il est souvent présent dans
de nombreux complexes généralistes. Attention :
1) prendre trop de zinc a un effet inverse sur
I'absorption ; 2) la supplémentation doit étre
suspendue pendant une infection bactérienne
(angine, cystite) ou nez-gorge-oreille méme virale
(risque de surinfection) car les bactéries utilisent
le zinc a leur profit pour se multiplier. On peut la
reprendre une semaine apreés la fin de I'infection.

= Vitamine D

La plus grande partie est produite directement
par le corps, a I'aide de la lumiére du

soleil a partir d'un dérivé du
cholestérol. Prées de 80% de |la
population occidentale et la majorité

des personnes agées sont déficientes en vitamine
D et nous le sommes pour ainsi dire tous en
saison hivernale.

Or cette vitamine peut aussi étre considérée
comme une véritable ‘hormone’ qui agit sur quasi
tous les organes. Son implication dans la
modulation de I'immunité inné et adaptive est
bien documentée. Elle intervient aussi dans la
production de peptides anti-microbiens comme
le CAMP (Cathelicidin AntiMicrobial Peptide).
Cette molécule naturellement produite par
I'organisme permet de lutter contre des
infections bactériennes. Des études cliniques ont
montré le bénéfice d’'une supplémentation en
vitamine D dans de nombreuses pathologies,
infections respiratoires, infections chroniques,

cancers, etc.
E En fonction des taux sériques (a demander
™ 3 votre médecin), il est recommandé de
prendre une complémentation pour atteindre
des taux de 50-60 ng/mL. Les compléments en
vitamine D3 doivent étre sans toluéne (un
excipient perturbateur endocrinien) et
idéalement formulés avec une huile de qualité

(comme par exemple une huile d’olive premiéere
pression a froid). lls doivent étre pris idéalement
avec le repas du soir, avec des graisses (comme
pour toute vitamine liposoluble). Privilégier les
doses quotidiennes ou hebdomadaires et non
mensuelles.

Note sur la vitamine K. On en entend moins
parler, et pourtant les recherches le montrent de
plus en plus, la vitamine K serait aussi importante
que la vitamine D ! La vitamine K, comme la
vitamine D, participe a la lutte antiinflammatoire.
*ﬁ@" Aliments riches en vitamine K : huile de
colza et huile d’olive, brocoli, chou vert,
chou de Bruxelles, chou rouge, chou-fleur,
choucroute, laitue, cresson, persil, épinard,
fenouil, asperge, poireau, haricot vert, pois ... Elle
est aussi produite par notre microbiote qui
malheureusement est souvent perturbé !
E Beaucoup de nouveaux compléments
™ alimentaires contiennent de la vitamine
D3 avec de la K2.

= Vitamine C

La vitamine C, aussi appelée acide ascorbique, est
certainement la vitamine la plus connue et la plus
utilisée en complément alimentaire.

La vitamine C est connue pour son action
antifatigue, mais ce n’est qu’une des facettes de
cette vitamine, qui dispose de trés nombreuses
actions. C'est est un puissant antioxydant qui
permet de lutter contre les radicaux libres
générer lors de la réponse inflammatoire et ainsi
limiter I'oxydation des cellules immunitaires. La
vitamine C renforce également le systéme
immunitaire (augmente la chimiotaxie, impliquée
dans la synthése des cytokines, des anticorps...).
Elle a aussi un effet bactériostatique (inhibe la
multiplication des bactéries sans les tuer).

““@" cassis, goyave, kiwi, papaye, agrumes,
chou frisé, chou kale, poivron, herbes
aromatiques... Attention les fruits et légumes
devront étre crus et frais car la vitamine C est trés

fragile et est détruite par la chaleur.
E En prévention, la prise de vitamine seule
@ est moins souhaitable car les antioxydants
doivent se prendre en famille pour se recycler les
uns et les autres. On favorisera I'apport par
I'alimentation ou dans un  complexe
d’antioxydants. Cependant, il a été montré que
les concentrations de vitamine C dans le plasma

Aliments riches en vitamine C : acérola,
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et les Ilymphocytes diminuent rapidement
pendant les infections et le stress. Elle est donc
hautement recommandée en cas d’infection.
Elle doit étre prise idéalement par
fractionnement de 125 mg toutes les 3 a 4 heures,
voire toutes les heures en début d’infection,
avant de diminuer progressivement. En exces,
elle peut étre laxative et a cause de son coté
dynamisant, éviter de la donner le soir.

= Les polyphénols

Les polyphénols constituent une vaste famille de
molécules organiques largement présente dans
les végétaux. lls prennent une importance
croissante, notamment grace a leurs effets
bénéfiques sur la santé. En effet, leur réle
d’antioxydants naturels suscite de plus en plus
d'intérét pour la prévention et le traitement de
nombreuses pathologies (cancer, maladies
inflammatoires, cardiovasculaires, neurodégéné-
ratives...).

Certains de ces polyphénols ont été testés sur
d'autres types de coronavirus mais pas encore sur
le COVID19 (herbacétine, rhoifoline, pectoli-
narine, acide chlorogénique, acide gallique, acide
coumarique). D’autres ont montré un effet
inhibiteur de fixation des virus (quercétine,
vipérine, hydroxytyrosol, resvératrol, lycopene).

*@” Aliments riches en polyphénols : tous les

légumes et fruits colorés (faites de votre
assiette une palette de couleur — plus ils sont
violets, plus ils contiennent des polyphénols),
olive, brocoli et autres cruciféres, ail, oignons,
fruits et baies rouges et bleus (jus de myrtille,
cassis, smoothies de fruits rouges, élixir de
grenade), cacao (attention on parle ici de ‘vrai’
cacao sans sucre — pas la marque bien
connue ), épinards, sauce tomate, chocolat
noir >74%, curcuma, thés (vert, rooibos,
matcha)...

Note sur le thé vert. Les catéchines (polyphénols)
de thé vert sont puissamment anti-
inflammatoires et antioxydantes. Les catéchines
du thé vert matcha sont 137x plus antioxydantes.
De plus, les tanins freinent I'absorption du fer,
facteur de croissance majeur utilisé par les
pathogenes. Buvez 3-4 tasses par jour.

= Le glutathion

Puissant anti-inflammatoire et antioxydant, le
glutathion joue également un rdéle important
dans I'activité des lymphocytes. Suite a un taux
abaissé de glutathion ‘réduit’ (a la suite de la

capture des radicaux libres libérés lors de la
réponse immune), l'activité du lymphocyte
s’arréte et sa durée de vie est fortement réduite.

Le glutathion est fabriqué dans notre organisme
a partir de trois acides aminés (unités formant les
protéines) : la L-glycine, 'acide glutamique et la L-
cystéine (I'acide aminé qui souvent limite la

synthése).

E Pour la synthése du glutathion, une prise
@ de 200 mg a 400 mg de N-acétylcystéine

(NAC) par jour, le matin, suffit en général, sauf

dans les cas les plus séveres.

Attention, la vitamine C est le recycleur-
réducteur principal du glutathion oxydé. La
vitamine C devra étre ajoutée systématiquement.
Mais comme expliqué précédemment, les
antioxydants doivent se prendre en famille sous
forme de complexe.

= Le sélénium

Sur le plan intracellulaire, le sélénium a un effet
antioxydant, car il permet a l'organisme de
produire la glutathion-peroxydase. Cet enzyme
travaille de concert avec la vitamine E pour
protéger les membranes cellulaires contre
I'oxydation provoquée par les radicaux libres.

I est également indispensable dans Ila
transformation de I’'hormone thyroidienne T4 en
T3 (forme active). Un déficit en sélénium peut
étre responsable d’une hypothyroidie. Or
I’'hormone thyroidienne est impliquée dans tous
les processus métaboliques.

Les premiers cas de syndrome respiratoire aigu
sévere (SRAS) sont apparus en Chine, un pays ou
la carence en sélénium est fréquente. Les
chercheurs explorent deux hypothéses : on sait
gue la carence en sélénium induit une déficience
immunitaire, mais des données indiquent qu’elle
peut aussi contribuer a la mutation de virus vers
des formes nouvelles et plus dangereuses.

?©" Aliments riches en sélénium : |la

championne toutes catégories en
matiere de sélénium est la noix du Brésil, car une
seule  noix fournit l'apport quotidien
recommandé. De plus, la noix du Brésil contient
une bonne quantité de vitamine E dont l'activité
antioxydante s’ajoute a celle du sélénium. La
vitamine E est également immunostimulante. |
est recommandé de consommer, de préférence,
les noix qui ont conservé leur peau brune, afin de
limiter le risque de rancissement associé a leur
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haute teneur en lipides. On en trouve aussi dans
les poissons, les fruits de mer, les viandes (abats),
les céréales et les jaunes d’ceufs.

=  Attention au fer

Il est vrai que le Fer est important dans de
nombreuses réactions métaboliques (transport
de I'oxygeéne, synthése des neurotransmetteurs,
etc.) a doses correctes. Il ne faut donc pas en
manquer. Mais attention, le fer est aussi un
puissant pro-oxydant, pro-inflammatoire, facteur
de croissance de virus et bactéries et de cellules
cancéreuses, le fer s’oppose aussi a I'absorption
du zinc, altere les vitamines antioxydantes et
transforme la vitamine C en générateurs de
radicaux libres ! Cela n’a donc pas de sens de
donner du fer aux personnes qui n’en manquent
pas ! Le cuivre a des effets similaires encore plus
agressifs. Conclusion, ni fer, ni cuivre ne doivent
figurer dans les compléments alimentaires !

Faites doser votre fer.
2. Santé Intestin et Microbiote

L'intestin est la premiere barriere naturelle de
défense. La perte de son intégrité physique
(intestin hyper-perméable ou leaky gut ; ainsi que
le mucus) ou chimique (molécules anti-
microbiennes comme les défensines qui sont
synthétisées essentiellement par les cellules
épithéliales) est donc une porte d’entrée pour les
aliments mal digérés, les bactéries... générant
une inflammation chronique et une diminution
de la capacité d’absorption des nutriments.

Le microbiote intestinal représente une énorme
biomasse possédant de tres nombreuses
fonctions utiles a I’'hote, ce qui le fait considérer
par certains comme un ‘organe’ caché. Parmi les
grandes fonctions du microbiote, la fermentation
des substrats disponibles au niveau du colon, le
role de barriére a la colonisation par les micro-
organismes pathogénes, le développement et la
maturation du systéme immunitaire intestinal et
les interactions avec les cellules épithéliales ont
des robles essentiels pour le maintien de la santé
de I'hote.

Il est donc judicieux de veiller a la santé de notre
intestin et de son microbiote en assurant un
apport suffisant en prébiotiques (nourriture des
bonnes bactéries, surtout les fibres), probiotiques
(bonnes bactéries), vitamine D, magnésium, zinc
et glutamine (fuel des entérocytes, les cellules de
I'intestin) et en évitant évidemment ce qui les

perturbe (en gros les mauvaises habitudes

alimentaires et hygiéne de vie).

?©" Aliments riches en prébiotiques/fibres
(consommer 2 a 3 aliments / jour) : ail,

asperge, oignon, poireau, orge, avoine, agrumes,

kiwi, graines de lin, graines de chia.

Aliments riches en probiotiques : cornichons,
légumes lactofermentés, choucroute, miso,
tempeh, yaourt de soja non sucré, enrichi en
lactobacillus et bifidus. Le saviez-vous? une
feuille d’épinard crue contient plus de 800

bonnes bactéries.
E Il faut bien le reconnaitre, étant donné la
™» fréquence des flores déséquilibrées, une
supplémentation en probiotiques est souvent
nécessaire. Mais si elle n’est pas associée a une
transformation en profondeur de I'alimentation,
elle ne donnera que des résultats a court terme.
Il est souvent conseillé une cure inaugurale de
min 10 milliards UFC/j pendant 30 jours, ensuite
des cures d’entretien de 10 jours dont la
fréquence est a adapter en fonction des
indications. Aprés une prise d’antibiotiques,
prévoir une cure de 30 jours de probiotiques
(bifidus et lactobacillus).

Attention aux prébiotiques et symbiotiques en
compléments, ils sont souvent source de
ballonnements et douleurs abdominales. Les
prébiotiques doivent étre apportés
préférentiellement par I’alimentation.

Note — Hypochlorhydrie

L’acide de I'estomac est une des plus importantes
barriéres naturelles contre les pathogenes, tres
peu résistant a ces pH. L’hypochlorhydrie est une
insuffisance d’acidité gastrique par une réduction
de production d’acide chlorhydrique (HCI). Or on
constate aujourd’hui que nous sommes presque
tous plus ou moins déficients en acide
chlorhydrique, sachant que cet état s’aggrave en
vieillissant. Le test au bicarbonate est facile et
permet d’identifier si elle est présente ou non.
Dans le contexte du coronavirus, une
hypochlorhydrie serait peut-étre moins critique
puisqu’a ce jour aucune transmission par I'eau ou
la nourriture n’a été reportée.

3. Optimiser I’énergie et la qualité du sommeil

Sans énergie, il est évident que notre
métabolisme est au ralenti, y compris pour le
développement des réponses immunitaires. Lors
d’une infection, ces réactions sont énergivores !
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Partir avec un déficit en énergie ne peut que
compromettre I'efficacité de la mise en place de
nos défenses. Vous [I'avez certainement
remarqué, quand vous étes fatigués, vous
‘tombez’ plus souvent malade.

Restaurer et maintenir son énergie sont liés a un
statut optimal en certains minéraux et vitamines
mais aussi au sommeil tant en quantité qu’en
qualité.

= Magnésium

L'importance du magnésium dans la gestion du
stress n’est plus une inconnue. Cet oligoélément
est présent dans quasi toutes les réactions
biochimiques indispensables au fonctionnement
de nos cellules et organes | Le magnésium est
aussi tres connu pour son implication dans la
production d’énergie, indispensable dans la lutte
contre les infections.

Concernant le systéeme immunitaire, le
magnésium intervient dans de multiples
domaines dont la synthése des anticorps ;
I'adhérence des cellules immunitaires; la
destruction par les cellules immunitaires... Un
déficit en magnésium induit une production
accrue de cytokines pro-inflammatoires par les
globules blancs (macrophages et neutrophiles) et
les cellules endothéliales. Ce déficit entraine aussi
une perturbation de I'apoptose (autodestruction
cellulaire programmée), I|'accélération de
I'involution (décroissance progressive avec I'age)
du thymus (organe impliqué dans la maturation
des lymphocytes), des troubles du
fonctionnement de la rate (organe lymphoide ou
se développe la réponse immunitaire, impliquée
dans le contréle des infections par bactéries et
notamment les pneumocoques et les
méningocoques), modifie I'expression des génes
dans les lymphocytes.

Il contribue aussi de maniére indirecte a la
protection, en diminuant I'entrée du fer dans les
cellules.

*@" Aliments riches en magnésium:
chocolat noir >74%, banane, sésame,
avoine, toues sortes de graines (tournesol, lin,
courges...), légumineuses, soja, légumes verts,
épinards, aromates (menthe, coriandre,
ciboulette...), oléagineux (amande, noix de cajou,
noix du Brésil...), figues, avoine, eaux minérales
(comme Hépar, Contrex) etc.
E Comme l'alimentation ne peut apporter la
@ quantité de magnésium par jour, sans

compter les situations de stress actuelles qui
surutilisent le magnésium, il est donc nécessaire
de se complémenter. Il est recommandé de
choisir un sel de magnésium non laxatif,
liposoluble, comme par exemple le
glycérophosphate ou le bisglycinate de
magnésium. Il devra étre accompagné de taurine
et de vitamine B6. Les besoins en magnésium
étant proportionnels au stress, situation de
carence et autres, la dose d’attaque si nécessaire
sera de 600 mg de magnésium élément réparties
en trois prises afin de restaurer les équilibres,
ensuite diminuer progressivement les doses.

=  Vitamines B

Toutes les vitamines sont bien entendu
importantes mais les vitamines du groupe B le
sont particulierement dans la fabrication de I’ATP

(I'énergie).

f@" Aliments riches en vitamines B : céréales
germées, céréales complétes, légumi-

neuses, oléagineux, légumes feuilles, tubercules,

poissons...

= Une stratégie ‘Repas’ adaptée a notre
horloge et rythme biologique

Tout au long de la journée, notre corps secrete
des neurotransmetteurs et hormones
spécifiques. Le matin, la dopamine et |Ia
noradrénaline permettent d’étre en forme, d’étre
dynamique et de le rester tout au long de la
journée. Quand vient la fin de I'apres-midi et le
soir, la sérotine, puis la mélatonine prennent le
relais pour nous calmer et nous permettre de
dormir.
Un repas de midi équilibré

en protéines et glucides et
riche en végétaux

¢ -
i =7 Un golter
Un petit
déjepuner ’ﬁ% composé de fruits,
copieux et A d'oléagineux et de
protéiné 2 o 5 ' chocolat noir
3 (min 74%)

I s
-

[

Un repas du soir léger a
prédominance végétale

En adoptant une stratégie de répartition des
calories tout au long de la journée, telle
gu’illustrée ci-dessus, vous favorisez une
disponibilité d’énergie pour les activités de la
journée et un métabolisme ralenti pendant la
nuit. Pourquoi manger des protéines le matin ? La
tyrosine, l'acide aminé précurseur de |Ia
dopamine, est présente dans les protéines. De
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plus en mangeant protéiné le matin, vous évitez
I'hypoglycémie  réactionnelle  induite par
I'ingestion de sucres rapides, raffinés (a haut
indice glycémique) qui est responsable de coups
de pompe, difficultés de concentration,
fringales... et comme expliqué plus loin,
I'immunodépression transitoire. Gardez les bons
‘sucres’ pour la collation de I'apres-midi (fruits,
chocolat noir > 74%, oléagineux) pour aider le
tryptophane (acide aminé précurseur de la
sérotonine) a passer dans le cerveau.

=  Unsommeil suffisant et de qualité

Evitez les gros repas (particulierement le soir).
Toute I'énergie utilisée pour la digestion ne le
sera par pour votre systéme immunitaire. De
plus, un gros repas le soir (surtout viande rouge)
aura un impact sur la qualité de votre sommeil.
Or c’est la nuit que tous les processus de
réparation sont prioritisés.

Arrétez de manger quand vous n’avez plus faim.
Manger en pleine conscience sans stress vous
permet de ressentir les signes de satiété et
optimiser la digestion.

Dormez suffisamment (7 a 8 heures) et surtout
d’un sommeil de qualité. Pensez a faire le test du
sommeil (apnées) si vos nuits ne sont pas
récupératrices.

4. Activités physiques aérobies

Isolez-vous, je ne peux que confirmer - c’est en
effet critique pour éviter la propagation du virus.
Mais cela ne veut pas dire que I’activité physique
est elle aussi en quarantaine.

Les bénéfices d’une activité physique réguliere,
surtout en plein air, sont nombreux :

- En augmentant la masse musculaire, le
nombre de mitochondries (petites unités
dans les cellules qui produisent de I'énergie)
augmentent.

- Vous augmentez I'oxygénation des tissus,
nécessaire aux cellules et donc aux
lymphocytes.

- Le muscle est aussi le réservoir de la
glutamine (un acide aminé en abondance
dans les aliments riches en protéines et dans
nos muscles ; c’est le carburant privilégié des
globules blancs).

- Impact positif sur la santé mentale.

- Permet une décharge du stress...

[ SORTIR POUR "FAIRE UN PEU
D'EXERCICE" EST AUTORISE, MAIS IL
FAUDRA S'ADAPTER

Il n’est pas interdit de faire une activité physique
individuelle comme la marche, le jogging dans la
nature. Le coronavirus ne vous attendra pas
derriere un arbre. Toutefois, adoptez les
principes de précaution, faites votre activité en
solitaire ou en adoptant la distance de sécurité.
Les activités collectives, dans des salles de sport
sont en revanche déconseillées/interdites pour le
moment.

Eviter les perturbateurs de I'immunité, les
immunodgpresseurs

1. Gérerle stress

Calmez votre systéme nerveux car il coopére avec
le systeme immunitaire pour stimuler les
défenses. Gérez votre stress et votre anxiété car
ils sont sources de baisse de I'immunité.

Fuyez les infos alarmistes style Facebook et
autres qui n’engendrent qu’une peur démesurée.
Si vous voulez vous informer, allez sur les sites
officiels.

Par cette mise en quarantaine forcée, c’est peut-
étre I'occasion de faire un bilan sur son rythme de
vie. On vit a du deux cents a I’heure, week-end y
compris et finalement les périodes de repos, de
prise de temps pour soi, pour la famille
deviennent des denrées rares. Alors, mettons a
profit cette contrainte pour en faire une
opportunité. C’'est peut-étre I'occasion de tester
et d’intégrer de nouvelles approches comme la
méditation, la respiration, etc. ou encore ressortir
les jeux de société, lire, et pourquoi pas tester de

nouvelles recettes

Pensez aux apports en magnésium qui est LE
nutriment anti-stress par excellence.

2. Réduire le niveau d’inflammation

Si I'inflammation aigue est indispensable comme
premiere ligne de défense, la résolution I'est tout
autant pour éviter une inflammation trop
importante et chronique qui ‘fatigue’ les cellules
du systéeme immunitaire et les rend moins
opérantes.
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=  Favoriser une alimentation anti-
inflammatoire

En augmentant la consommation d’aliments
riches en oméga-3 (voir ci-dessous), en acides
gras monoinsaturés (comme I'huile d’olive a
utiliser pour la cuisson — attention elle ne doit pas
fumer, max 180°C), en fibres, en polyphénols, en
probiotiques, en oléagineux (noisettes, noix,
amandes). N’oubliez pas les épices anti-
inflammatoires comme le curcuma, le gingembre,
le curry, le clou de girofle, la cannelle. Attention
au poivre noir qui est pro-inflammatoire.

Mangez plus de végétaux et moins de viandes
(pro-inflammatoires).

Choisissez-les BIO de préférence.

Optez pour des cuissons douces (basse
température, vapeur, pochage). Les hautes
températures non seulement détruisent les
nutriments mais génerent des toxiques pro-
inflammatoires.

Veillez a avoir un taux sanguin de vitamine D
optimal (50-60 ng/mL).

Zoom sur les oméga-3

Les acides gras que vous mangez se retrouveront
dans les membranes de vos cellules qui sont
constituées en grande partie de phospholipides.
En augmentant la consommation d’acide gras
oméga-3, les membranes deviendront plus
fluides, ce qui améliora la filtrabilité des globules
rouges. lls pourront ainsi se faufiler dans les
capillaires et augmenter la distribution d’oxygéne
indispensable a la production d’énergie mais
aussi pour fabriquer les substances corrosives par
les globules blancs nécessaires a la destruction
des virus et bactéries.

Les oméga-3, par leur structure chimique (double
liaisons), sont moins stables et plus susceptibles a
I'oxydation. Tout comme nos cellules, les
bactéries utilisent aussi les acides gras pour
fabriquer leur membrane. Les oméga-3 les
rendront ainsi plus ‘sensibles’” aux attaques
oxydatives des leucocytes. Au contraire, les
acides gras saturés auront un effet inverse.

Ces acides gras sont aussi une excellente source
d’énergie, profitable au systéme de défenses
anti-infectieuses.

Comme vu précédemment, ils sont une source de
molécules impliquées dans la phase de résolution
de I'inflammation (résolvines, protectines, etc).

Aliments riches en oméga-3 : huile de
““@” colza, mélange d’huiles comme Ia

quintuor..., des graines de chia, des
graines de lin broyées, pourpier, oléagineux,
petits poissons gras (attention les poissons et
crustacés sont de plus en plus pollués par des
métaux lourds, évitez les gros poissons comme le

thon, requin...).

E Les oméga-3 doivent avant étre apportés
@ surtout par l'alimentation Dans certaines

situations, on peut avoir recours a des

compléments alimentaires.

Précautions : avant et aprés les opérations et
dans les situations ou il y a des risques
d’hémorragie, la prise de compléments en
omeéga-3 doit étre suspendue. Les oméga-3 ont,
en effet, tendance a allonger le temps de
saignement.

= Eviter les aliments pro-inflammatoires

En fait, c’est assez simple, évitez tout ce qui est
transformé, ultra-transformé !

Evitez les acides gras trans (margarine,
viennoiseries, biscuits emballés), I'excés d’acides
gras saturés (beurre, fromages, patés de pore,
saucisses, mayonnaise, peaux de volaille,
patisseries, huile de palme...) qui en plus d’étre
pro-inflammatoires, renforcent les membranes
des bactéries et virus et les rendent moins
oxydables a I'attaque des globules blancs.

Evitez aussi les excés d’acides gras oméga-6 (huile
de tournesol, huile de mais, de pépin de raisins),
les glucides a IG élevés (aliments avec du sucre
ajouté, farines blanches, frites...), les épices pro-
inflammatoires (sel, poivre et épices agressives),
les céréales contenant du gluten.

Réduisez la consommation de viandes riches en
fer (un facteur de croissance et un excés est pro-
oxydant), en acide arachidonique (un oméga-6
pro-inflammatoire), ainsi que les produits laitiers
(optez pour des hydrolysats végétaux).

Evitez les exces d’alcool (préférez le vin rouge), de
caféine (café, sodas, boissons énergisantes,
certains médicaments) et les toxiques en général.

3. Le sucre est loin d’étre un allié, au contraire

Par ‘sucre’, je veux dire le sucre raffiné, rajouté
aux aliments. Je ne parle pas des glucides
complexes (a faible indice glycémique) ou du
sucre naturel présent dans les fruits.
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L'excés de sucre augmente considérablement
notre sensibilité aux infections en favorisant les
carences en micronutriments, en développant un
terrain pro-inflammatoire, en déséquilibrant le
microbiote intestinal (dysbiose de fermentation)
mais surtout en agissant directement les
capacités d’action de nos globules blancs.

Des expériences menées par [I'Université
californienne de Loma Linda ont montré que
I’effet est d’autant plus fort que la consommation
de sucre est importante : la prise de I'équivalent
de 8 morceaux de sucre (par exemple une
cannette de coca de 33 cl ou 2 cuilléres a soupe
de Nutella) entraine, apres 5 minutes, une
diminution de la capacité de phagocytose des
globules blancs de 35% pendant plusieurs heures.
La consommation de 24 morceaux de sucres (1
litre de coca), quant a elle, réduit cette capacité
de 97%, soit quasi a néant ! Par ailleurs, les sucres
rapides sont utilisés comme combustibles par les
virus et les bactéries et accélerent leur
prolifération. L'effet du sucre sur notre
vulnérabilité aux infections est donc double:
paralysie du systéeme immunitaire couplée a la
prolifération accélérée des bactéries ou des
virus ! Alors prendre un petit déjeuner ‘sucré’
(type tartines de confiture ou choco ou
croissant...), une collation dans la matinée
‘sucrée’ (style mars et autres friandises), un repas
de midi style ‘dagobert’ (=28 sucres), une
collation ‘sucrée’ (j'exclus bien entendu les
fruits), un repas du soir riche en glucides a haut
indice glycémique (frites =30 sucres, pizza =22
sucres, pates=15 sucres...), sans compter un peu
d’alcool (1 Biere ou apéritif = 3 a 6 sucres), faites
le bilan vous-méme.

Quid du miel ?

Le miel est connu pour ses nombreuses vertu
santé mais c’est aussi un sucre. Alors n’en abusez
pas, ne le rajoutez pas systématiqguement dans
vos tisanes ou autres.

Il est intéressant dans un contexte thérapeutique.
Si vous démarrez une infection, vous pouvez en
ajouter dans un grog (sans alcool bien

évidemment ). Mais choisissez-le de qualité !

Habituez-vous @ manger moins sucré. Si vous
voulez néanmoins sucrer vos préparations,
utilisez des fruits comme la banane, les figues ou
les dates qui apportent du sucre mais aussi des
fibres, vitamines et minéraux.

' ( 1)

[oom sur quelques aliments / plantes ‘santé

= Lail

L'ail est parfois considéré comme un
‘superaliment’ a cause des composés organo-
sulfurés qu’il contient, comme [l'allicine, qui ont
des effets antioxydants et anti-inflammatoires.
L'ail renforce I'organisme et stimule le systeme
immunitaire grace a ses propriétés antiseptiques,
antifongiques et nutritives.

L'ail a des effets immunomodulateurs en
augmentant l'activité des macrophages, des
lymphocytes NK (Natural Killer) ainsi que la
production de lymphocytes B et T. Dans une
étude clinique, il a été montré que I'ail a réduit
significativement le nombre, la durée et la gravité
des infections respiratoires supérieures.

En pratique : I'ail peut étre consommé par le biais
de votre alimentation (1 a 4 gousses par jour).

= Les champignons shiitaké

Une étude a montré que la consommation
quotidienne de champignons shiitaké (Lentinula
edodes), riches en [-glucanes (polyphénols),
permettait d’améliorer l'immunité et une
réduction de l'inflammation. Les résultats ont
montré que la consommation de shiitaké a
conduit a une augmentation de la prolifération
des lymphocytes T gamma-delta (lymphocytes
ayant un réle de protection au niveau des
mugqueuses) et cellules NK (Natural Killers)
indiquant un meilleur fonctionnement de ces
cellules immunitaires. En parallele,
I'inflammation semblait plus faible.

= Le ginseng

Les racines, les tiges et les feuilles du ginseng sont
traditionnellement utilisées pour maintenir
I’'hnoméostasie immunitaire et améliorer la
résistance a la maladie et a I'infection. Il est une
base essentielle de la pharmacopée asiatique et
sa renommeée est proverbiale en Asie.

Le ginseng améliore la performance du systeme
immunitaire en régulant I'ensemble des cellules
immunitaires  (macrophages, cellules NK,
lymphocytes...). Il agit aussi bien sur I'immunité
innée que sur I'immunité acquise : par exemple
des études ont montré que le ginseng augmentait
I'activité phagocytaire des macrophages et
I'activité des cellules NK mais agissait également
sur la production d’anticorps.
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On le retrouve sous forme de racines (a faire en
décoction) ou dans des compléments
alimentaires. Par son effet dynamisant, il est
préférable de le prendre le matin ou midi.

Attention, le ginseng peut interférer avec certains
médicaments et il existe des contre-indications.

= Les tisanes et huiles essentielles

N’étant pas experte dans le domaine des huiles
essentielles, bienfaits des plantes, mes
recommandations seront donc limitées.

Voici quelques plantes intéressantes pour lutter
contre les infections a boire en tisanes: thym,

EN CONCLUSION

origan, sarriette, clous de girofle, cannelle. Il est
intéressant de rajouter aussi un trait de citron
dans la tasse (et non dans un thermos

car la vitamine C est tres fragile). Vous

pouvez les alterner avec des thés verts,

et pourquoi pas associés a du
gingembre, curcuma... des plantes puissamment
anti-inflammatoires.

Les huiles essentielles de thym et d’origan
dégagent les voies respiratoires. Vous pouvez
aussi mettre sur la poitrine ou sur les poignets,
huile essentielle de ravintsara ou de Tea Tree, de
citron...

Sans étre alarmiste, il est important d’armer notre corps face aux infections, non seulement au
coronavirus, mais n‘oublions pas aussi a tous ces autres micro-organismes pathogénes qui nous
entourent qui peuvent nous rendre malade, voire plus.

Vous trouverez une fiche de synthése pratique en annexe de ce document.

Mise en garde :

ou s’aggravent, consultez votre médecin !

ces informations sont partagées a titre
purement informatif et ne peuvent étre considérées comme
des conseils personnalisés. Avant toute prise de compléments
alimentaires, plantes ou huiles essentielles, merci de consulter
un médecin ou un nutrithérapeute. Si les symptémes persistent

Patricia Bourguignon
Immunologiste, Nutrithérapeute
www.pb-nutrition.be

Méme si pour beaucoup de personnes le COVID-19 n’aura pas de conséquence ; pensez
aux autres personnes plus immunodéprimées, pour qui les symptomes pourront étre
graves, voire aboutir a une issue fatale. En évitant les contacts, non seulement, vous ne
les contaminerez pas mais vous contribuerez au contrdle de la pandémie !

Prenez soln de vous en
mangeant sain et gourmet.
Pensez aux autres.

Reférences

Les références des publications sont consultables sur Lien Références
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@ERGIE,SOMMEIL EN QUANTITE & QUALITE \ /OPTIMISATION DES APPORTS EN MICRONUTRIMENTS CLES POUR L'IMMUNITE -

= Statut optimal en Vitamines B et Magnésium : se complémenter en EVITER LES CARENCES
magnésium (gycérophosphate ou bisglycinate, doit contenir taurine et

~

= Zinc : se complémenter (15-30 mg / j). Attention a arréter en

B6) ., , L cas d’infection bactérienne ou ORL
" Adopter une stratégie ‘Repas’ adaptée a notre horloge et rythme * Vitamine D : se complémenter pour atteindre des valeurs
biologique v i g sériques de 50-60 ng/mL (demander a son médecin). Il est
e:;:::’gsin:s?(' 9'.53?.',';, ::t intéressant de la combiner avec de la vitamine K
riche en végétaux = Antioxydants et polyphénols (vitamine C, E, B-caroténe,
~ = sélénium...). :
— e ek Un gofiter * Augmenter la consommation de légumes / fruits
oo AP composé de fruits, (maximum de couleurs)
copieux et 3 (} db'“g":::,’;f::; * La vitamine C doit étre prise par 125 mg toutes les 3 3 4
Rroes e ' (min 74%) heures, voire toutes les heures en début d’infection
e— | * Prise de 200 mg a 400 mg de N-acétylcystéine (NAC) le
matin
glﬁi”ﬂlﬂ‘iﬁ: I\:e];gte;: \ * Boire 3-4 tasses par jour thé vert/j /
= Eviter les gros repas (particulierement le soir)
= Arréter de manger quand on n’a plus faim. Manger en pleine KSANTE DE ’INTESTIN ET DU MICROBIOTE \
conscience sans stress permet de ressentir les signes de satiété et
optimiser la digestion . Cons?mmer 2 a 3 aliments riches en fibres
&Dormir suffisamment (7 a 8 heures) et surtout un sommeil de quality et [:frebiotique:s /i . o
= Intégrer des aliments riches en probiotique
- - comme les légumes lactofermentés
ACTIVITES PHYSIQUES AEROBIES (choucroute, tempeh), yaourt de soja non
. . . COVID-19 sucré enrichi en lactobacillus et bifidus
Le muscle = réservoir de la glutamine

®  SORTIR POUR "FAIRE UN PEU = Cure de probiotique
b t préférentiel des | hocyt h
(carburant préférentiel des lymphocytes) ﬁ D'EXERCICE" EST AUTORISE, \ j

et des ' mltochf)lnd r|e§ (organites MAIS IL FAUDRA S'ADAPTER
cellulaires de I'énergie)

4 QUELQUES ALIMENTS/PLANTES ‘SANTE
= Ail, cruciferes, champignons shiitakés

CoViD-19 * Ginseng

= Huiles essentielles, tisanes : thym,

® origan, sarriette, clous de girofle,
Y ® cannelle.
Optimiser les acteurs de I'immunité l, - | }/ '/ ! \
\ I ] )‘ I/
» e ®

GESTION DU STRESS | e
= Penser a la méditation, la respiration... k’ &
= Profiter de cette quarantaine pour lire, 2 ,

écouter de la musique, ressortir les BOOSTER SON IMMUNITE LE SUCRE, LOIN D’ETRE UNALLIE

jeux de société... Eviter les sucres ‘rapides’ &

haut indice glycémique

CONTROLE DE LINFLAMMATION

= Augmenter les apports en oméga-3 (huile de colza, petits poissons gras, oléagineux...) Il n’y a pas de ‘pilule miracle’.

= Utiliser de I'huile d’olive pour cuisiner (max 180°C) Une alimentation variée et

= Eviter les graisses saturées et trans (margarines, produits industriels...) équilibrée est la clé pour une

= Ne pas oublier pas les épices anti-inflammatoires comme le curcuma, le gingembre, le curry, le clou couverture optimale des
de girofle, la cannelle. Attention au poivre noir qui est pro-inflammatoire besoins en vitamines,

= Manger plus de végétaux et moins de viande minéraux, acides gras...

= Remplacer les produits laitiers par des substituts (hydrolysats de soja, amande...) Choisir Bio et local de

= Opter pour des cuissons douces (basse température, vapeur, pochage) préférence.

= Eviter aussi les exces d’acides gras oméga-6 (huile de tournesol, de mais, de pépin de raisins)
= Eviter les excés d’alcool (préférer le vin rouge), de caféine (café, sodas, boissons énergisantes,
certains médicaments) et les toxiques en général

t Précautions - Soyez prudent dans le choix des compléments. Ils ne sont pas tous égaux en qualité / efficacité. .
=» Deplus, il existe des précautions, voire contre-indications ... Attention & I'automédication -nutrition



ﬁ@" LISTE D’ALIMENTS RICHES EN MICRONUTRIMENTS \

Aliments riches en zinc : fruits de mer, poissons, viandes. On en retrouve aussi dans les végétaux
(champignons shiitaké, légumineuses, graines de sésame...) mais attention le zinc végétal est
encore moins bien assimilé que le zinc d’origine animale.

Aliments riches en vitamine K : huile de colza et huile d’olive, brocoli, chou vert, chou de
Bruxelles, chou rouge, chou-fleur, choucroute, laitue, cresson, persil, épinard, fenouil, asperge,
poireau, haricot vert, pois ... Elle est aussi produite par notre microbiote qui malheureusement
est souvent perturbé !

Aliments riches en vitamine C : acérola, cassis, goyave, kiwi, papaye, agrumes, chou frisé, chou
kale, poivron, herbes aromatiques... Attention les fruits et légumes devront étre crus et frais car
la vitamine C est tres fragile et est détruite par la chaleur.

Aliments riches en polyphénols : tous les légumes et fruits colorés (faites de votre assiette une
palette de couleur — plus ils sont violets, plus ils contiennent des polyphénols), olive, brocoli et
autres cruciferes, ail, oignon, fruits et baies rouges et bleus (jus de myrtille, cassis, smoothies de
fruits rouges, élixir de grenade), cacao (attention on parle ici de ‘vrai’ cacao sans sucre — pas la
marque bien connue ), épinards, sauce tomate, chocolat noir >74%, curcuma, thés (vert,
rooibos, Matcha)...

Aliments riches en sélénium : la championne toutes catégories en matiére de sélénium est la
noix du Brésil, car une seule noix fournit I'apport quotidien recommandé. De plus, la noix du
Brésil contient une bonne quantité de vitamine E dont I'activité antioxydante s’ajoute a celle du
sélénium. La vitamine E est également immunostimulante. Il est recommandé de consommer,
de préférence, les noix qui ont conservé leur peau brune, afin de limiter le risque de
rancissement associé a leur haute teneur en lipides. On en trouve aussi dans les poissons, les
fruits de mer, les viandes (abats), les céréales et les jaunes d’ceufs.

Aliments riches en prébiotiques/fibres (consommer 2 a 3 aliments / jour) : ail, asperge, oignon,
poireau, orge, avoine, agrumes, kiwi, graines de lin, graines de chia.

Aliments riches en probiotiques : cornichons, légumes lactofermentés, choucroute, miso,
tempeh, yaourt de soja non sucré, enrichi en lactobacillus et bifidus. Le saviez-vous ? une feuille
d’épinard crue contient plus de 800 bonnes bactéries.

Aliments riches en magnésium : chocolat noir >74%, banane, sésame, avoine, toues sortes de
graines (tournesol, lin, courges...), légumineuses, soja, légumes verts, épinards, aromates
(menthe, coriandre, ciboulette...), oléagineux (amande, noix de cajou, noix du Brésil...), figues,
avoine, eaux minérales (comme Hépar, Contrex) etc.

Aliments riches en vitamines B : céréales germées, céréales compléetes, Iégumineuses,
oléagineux, légumes feuilles, tubercules, poissons

Aliments riches en oméga-3 : huile de colza, mélange d’huile comme la quintuor..., des graines
de chia, des graines de lin broyées, pourpier, oléagineux, petits poissons gras (attention les
poissons et crustacés sont de plus en plus pollués par des métaux lourds, évitez les gros poissons

Qmme le thon, requin...). /

-nutrition



