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Le secret de ceux qui ne
tombent pas malades en hiver
(Pexemple de Christian)

Florence Miiller

Comme chaque année avec le froid, le spectre des rhumes, grippes,
angines et gastros resurgit. Et vous vous posez la question : vais-je
encore tomber malade cet hiver ? Alors que vous étes abonné aux
virus et aux microbes, pourquoi d’autres semblent passer entre les
mailles du filet ? Si, comme Christian, vous voulez passer un hiver en
pleine forme, voici une stratégie naturo efficace pour soutenir votre
immunité et passer un hiver serein !

A

gé de 58 ans, Christian, un

chef d’entreprise tres actif,

a six petits-enfants dont il
s’occupe trés souvent. S’il vient
me consulter aujourd’hui, c’est
parce qu’il en a marre d’attraper
tous les microbes que ses petits-
enfants rapportent de I’école. Depuis
quelques années, il enchaine chaque
hiver les rhumes et les angines. « Si
quelqu 'un est malade dans la famille,
vous pouvez étre siire que je le suis
aussi, alors que mon épouse n’arien
du tout » me dit-il. Christian est donc
convaincu que son systéme immuni-
taire ne fonctionne pas bien et qu’il

est urgent de faire quelque chose
avant qu’il ne tombe plus gravement
malade. Surtout, il vit ces maladies
hivernales comme une injustice :
« Pourquoi cela m’arrive-t-il a moi
et pas aux autres ? »

Regardez
la maladie sous
un autre angle

Lorsque nous sommes malades,
nous avons le responsable idéal : le
microbe infectieux, virus ou bactérie,

qui s’est installé chez nous, et nous
n’avons qu’une obsession : 1’éradi-
quer. Certes, il a son rdle a jouer,
mais pourquoi s’installe-t-il plus
chez nous que chez le voisin ? Et
surtout, pourquoi revient-il, encore
et toujours ? Voila qui me permet
d’aborder avec Christian la notion de
terrain. Si les virus ou les bactéries
se développent facilement chez lui,
c’est qu’ils ont trouvé les conditions
idéales pour le faire. Et ces condi-
tions, les voici : un terrain encrassé
et fragilisé, une baisse de la vitalité
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et un systeme immunitaire affaibli.
La maladie qui se déclare alors chez
Christian est le signe, le message
envoyé par son organisme, qu’un ou
plusieurs déséquilibres se sont instal-
I€s. Notre mission est donc de trou-
ver quels sont ces déséquilibres pour
identifier les véritables causes de
ces tracas hivernaux. La réponse se
trouve probablement dans quelques
erreurs dans son hygiéne de vie qui,
une fois corrigées, permettront a
Christian de restaurer les piliers de
son immunite.

Innée ou
adaptative,
soutenez

votre immunite !

Notre systéme immunitaire est tres
efficace etdes qu’un intrus entre dans
notre organisme, il le détecte, I’at-
taque et le détruit. Il a pour cela une
véritable armée défensive, constituée
de deux corps d’¢lite : I’'immunité
innée, en premiere ligne, et I'immu-
nité adaptative ou acquise, qui inter-
vient si la premiere ligne de défense
n’a pas ¢€té assez efficace et a laissé
I’infection se développer. La plupart
du temps, notre systéme immuni-
taire parvient a ¢liminer seul 1’in-
fection, tout en mémorisant I’agent
infectieux afin qu’il ne nous réinfecte
pas. Cette derniére mission appar-
tient aux lymphocytes T. Mais, pour
cela, il a des besoins spécifiques,
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L’arginine est un acide aminé contenu dans les protéines, essentiel pour I'immunité.

comme étre bien nourri ou étre dans
des conditions ou un environnement
favorables.

Une bonne immunité
commence
dans votre assiette

Ce que nous mangeons influence
le bon fonctionnement de notre
systéme immunitaire. Pour étre
efficace, il a absolument besoin
de protéines ou plus exactement
des acides aminés qui s’y trouvent.
Ces derniers régulent ’activité des
lymphocytes T et B, mais aussi des
cellules « tueuses », les Natural
killers, et des macrophages, ainsi
que la production d’anticorps et de
cytokines® (ces derniéres sont des
protéines messageres qui assurent
la communication entre toutes les
cellules immunitaires).

Halte a la malbouffe !
(deux raisons biochimiques de P’éviter)

L’alimentation industrielle,
ultra-transformée, nuit a ’effica-
cité de notre systéme immunitaire.
Nous avons déja vu que les acides
gras saturés lui sont néfastes, et les
sucres raffinés qu’ils contiennent
en grande quantité ne valent guere
mieux. L’hyperglycémie altere la

réponse immunitaire', et notam-
ment inhibe ’activité des neutro-
philes?, des globules blancs du
systéeme immunitaire inné. Quant
a I’hypoglycémie réactionnelle qui
s’ensuit, elle active la sécrétion de
cortisol, lequel diminue ’activité
du systeme immunitaire.

Parmi ces acides aminés, deux
ont un role considérable : 1’argi-
nine, dont une étude* a démontré
qu’elle améliorait le fonctionne-
ment des mécanismes cellulaires
immunitaires, en particulier celui
des lymphocytes T, et la glutamine
qui est la principale source d’éner-
gie des lymphocytes. Autrement
dit, toute carence en protéines peut
altérer notre systeme immunitaire
et nous rendre plus sensibles aux
infections. L’apport en protéines de
Christian doit donc étre suffisant.
En I’interrogeant sur ses habitudes
alimentaires, Christian me dit qu’il
a réduit sa consommation de viande
et de poisson, pensant que c¢’était
mauvais pour sa santé et qu’il valait
mieux avoir une alimentation végé-
tale. En réalité, I’un n’exclut pas
I’autre, bien au contraire. En effet,
associer une belle portion de légumes
a sa ration de protéines animales
permet de neutraliser les effets délé-
teres d’une consommation excessive
de protéines animales, tout en ayant
un apport optimal en acides aminés
hautement assimilables.

Toutes les protéines
ne se valent pas !

En revanche, il est important de
bien choisir ses sources de proté-
ines animales, car les viandes
grasses, les charcuteries et les
fromages riches en maticres grasses



contiennent trop d’acides gras satu-
rés, pro-inflammatoires et dont la
consommation en exces déséquilibre
I’homéostasie du systéme immu-
nitaire®. J’invite donc Christian a
manger deux fois par jour des proté-
ines animales telles que la volaille,
le poisson blanc, les petits poissons
gras ou les ceufs. Il pourra bien str
compléter sa ration alimentaire par
des céréales completes, des légumi-
neuses et des oléagineux, tous riches
en arginine.

Pour s’assurer un apport suffisant en
oméga-3, Christian devra intégrer,
en plus des petits poissons gras, des
huiles végétales comme le colza ou
le lin. Ces oméga-3 sont essentiels a
I’équilibre du systéme immunitaire,
notamment parce qu’ils régulent la
réaction inflammatoire. Enfin, je
I’encourage a poursuivre sa consom-
mation de l[égumes et de fruits, néces-
saires au systéme immunitaire.

Faites le plein
de boosters
d’immunité

Méme si Christian corrige son
alimentation, nous savons que,
malheureusement, les aliments sont
aujourd’hui appauvris en nutriments,
notamment en vitamines C et B, mais
aussi en magnésium pour ne citer
qu’eux. De plus, en vieillissant, nos
capacités d’assimilation diminuent,
si bien que nous pouvons rapide-
ment manquer de micronutriments,
pourtant essentiels a I’efficacité du
systéme immunitaire.

Je donne a Christian quelques
exemples : la vitamine C stimule
la production de globules blancs, la
vitamine B6 active les cellules NK
etintervient dans la production d’an-
ticorps. Quant au zinc, il module
la libération des cytokines et est
fondamental dans la croissance et la
différenciation des cellules immuni-
taires. Je propose donc a Christian
de faire une cure de deux mois d’un

complexe de multivitamines et miné-
raux pour combler ses carences.

Ce duo phare qui fera
(presque) toute

la différence !

J’insiste notamment sur deux
éléments essentiels :

¢ D’abord, le zinc, une véritable
arme antivirale qui a démontré son

efficacité lors de la pandémie de.

Covid-19 et dont on connait parfai-
tement le role déterminant, aussi bien
en prévention qu’en cas d’infection
déclarée. Le zinc est tres présent dans
toutes les protéines animales, mais
son assimilation est souvent alté-
rée par de nombreux facteurs, dont
I’age et une muqueuse intestinale
abimée. Je conseille donc a Chris-
tian de prendre pendant tous les mois
d’hiver 10 mg de zinc par jour, sous
forme de bisglycinate, hautement
biodisponible.

* Ensuite, la vitamine D. Peu
présente dans 1’alimentation (sauf
dans les poissons gras comme les
anchois ou les sardines), elle est,
en période estivale, synthétisée par
notre organisme a partir du cholesté-
rol sous I’action des rayons du soleil,
a condition toutefois de s’y exposer
sans creme solaire. De septembre a
mai, nous n’en fabriquons plus, si
bien que la grande majorité d’entre

/Cultivez votre jardin\
intestinal

Christian prendra un complexe
de probiotiques, contenant
10 milliards de bactéries, afin
de renforcer son microbiote
intestinal dont le réle dans
I’immunité est fondamen-
tal. En effet, notre microbiote
communique avec les cellules
immunitaires logées dans le
tissu lymphoide associé a I'in-
testin et ces dernieres repré-
sentent plus de 70 % de nos

Qéfenses immunitaires. /
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nous est carencée en vitamine D.
Or celle-ci est un élément majeur
de notre systeme immunitaire. Elle
intervient dans la différenciation et la
multiplication des globules blancs et
stimule la production de substances
antimicrobiennes. En observant les
cellules immunitaires, les chercheurs
ont constaté que lors d’une infection,
elles produisaient des récepteurs a la
vitamine D. Et, surtout, que lorsque
la vitamine D s’y fixe, cela active la
production de substances toxiques
pour le pathogéne. Autrement dit,
la vitamine D intervient non seule-
ment en prévention, mais aussi au
cours de I’infection. Pour éviter toute
carence, je conseille donc a Christian
de prendre chaque jour 4000 UI de
vitamine D3 naturelle.

Dormez
pour stimuler
votre immunite

J’aborde maintenant avec Chris-
tian un point capital : son sommeil.
On ne le répétera jamais assez, le
sommeil est une fonction vitale pour
I’organisme et le systtme immuni-
taire n’échappe pas a la régle. De
nombreuses études montrent que les
personnes qui manquent de sommeil
et/ou qui ont une mauvaise qualité de
sommeil ont plus de risques d’avoir
un rhume, une maladie respiratoire
ou infectieuse®. Le sommeil permet
a de nombreuses cellules immu-
nitaires d’étre plus efficaces. Les
lymphocytes T, par exemple, qui
circulent dans le sang la journée, se
dirigent vers les ganglions lympha-
tiques pendant le sommeil. C’est
donc a ce moment-la que les lympho-
cytes T peuvent identifier, mémori-
ser et éliminer les micro-organismes
infectieux. Si le sommeil n’est pas
suffisant, la réponse immunitaire
sera moins bonne’. Le manque de
sommeil réduit aussi la quantité de
cytokines, ces messageres qui incitent
les lymphocytes T a se rendre dans
les ganglions lymphatiques, ainsi que
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’activité des cellules tueuses NK. Et
ce ne sont que quelques exemples.

Ne pas dormir suffisamment, c’est
affaiblir son syst¢éme immunitaire
et multiplier par quatre le risque de
tomber malade®. Christian me pose
alors une question tout a fait perti-
nente : « C’est quoi, ne pas dormir
assez ? » Eh bien ! quelle que soit
votre nature, gros ou petit dormeur,
les études montrent qu’en-deca de
sept heures de sommeil par nuit, le
risque d’attraper un rhume ou un
virus est multiplié par trois et qu’en-
deca de six heures, il est multipli¢
par quatre.

Pour avoir un systéme immunitaire
au top, il est donc recommandé¢ de
dormir entre sept et neuf heures par
nuit. Comme beaucoup de personnes
aujourd’hui, Christian est loin du
compte. Le soir, il est connecté sur
son téléphone ou sa tablette jusqu’a
minuit, voire 1 heure du matin.
« C’est mon moment de détente, un
moment pour moi que je n'ai pas le
temps d’avoir dans la journée. » Il a
souvent du mal a s’endormir ou est
réveillé lanuit et se leve tous les jours
a 6 heures pour son travail, y compris
les week-ends. Christian manque
donc cruellement de sommeil.

S’il a bien compris I'impact que cela
a sur son sommeil, je lui précise
aussi qu’il prive son organisme d’un
temps de recharge en énergie vitale,
de régulation hormonale, notam-
ment les hormones du stress, et d’un
temps de réharmonisation de toutes
les fonctions de son organisme. Or,
pour bien fonctionner, son systeme
immunitaire a besoin d’énergie et ne
doit pas étre altéré par trop de stress
ou tout autre déséquilibre physio-
logique. Christian doit donc impé-
rativement modifier cette mauvaise
habitude d’hygiene de vie en renon-
¢ant au téléphone et aux supports
numériques le soir, grands pertur-
bateurs de la sécrétion de mélato-
nine et donc du rythme du sommeil,
et en se couchant plus tot, surtout
les mois d’hiver. L’idéal est de se

coucher vers 22 heures. Cela peut
paraitre tot, mais c’est la garantie
pour Christian d’avoir huit heures
de repos nocturne et c’est bien plus
respectueux de notre rythme biolo-
gique, calqué sur I’alternance jour-
nuit. Ainsi, I’hiver nous devons nous
coucher plus tot, comme le font le
soleil et tout le reste de la nature.

Le sport : un pilier
de votre immunité !

Un autre pilier de la naturopathie a
démontré toute son efficacité pour
booster notre systéme immunitaire :
¢’est I’activité physique. Les études
montrent que la pratique sportive
réguliére réduit les risques d’infec-
tions en augmentant nos défenses
immunitaires’, notamment la
production d’anticorps et le taux de
lymphocytes circulants. Cet effet est
temporaire et pour en tirer un béné-
fice, I’activité physique doit étre
réguliére, ¢’est-a-dire pratiquée deux
ou trois fois par semaine.

Mais rassurez-vous, pas besoin de
devenir marathonien ! L’activité
doit étre modérée car, a l'inverse,
un effort trop intensif et/ou trop long
réduit I’efficacité du systéme immu-
nitaire d’environ 20 %. Christian
va donc devoir reprendre une acti-
vité physique. Il me confie qu’il a
toujours aimé faire du vélo en forét,
mais qu’il a abandonné ce loisir par
manque de temps. Voila une acti-
vité parfaite, pratiquée de surcroit
en plein air et en forét, dont Ief-
fet apaisant n’est plus a démontrer.
Cela aidera Christian a mieux gérer
son stress, autre ennemi du systeme
immunitaire. Enfin, je lui précise
que cette activité physique régu-
liere lui permettra aussi de mieux
faire circuler son sang et la lymphe,
d’activer les fonctions de filtration de
son corps et donc éviter I’encrasse-
ment de ses humeurs, ¢’est-a-dire de
ses liquides corporels, car c’est une
autre cause des infections a répéti-
tion I’hiver.

Faites barriere
a votre stress !

Revenons-en au stress. Christian
est-il stressé ? « Quel chef d’en-
treprise ne le serait pas ? », me
répond-il. Perfectionniste et ambi-
tieux, Christian aime placer la barre
haut et se fixe donc des objectifs
importants au prix de beaucoup de
travail et de stress. Le probleéme, c’est
que ce stress chronique s’accom-
pagne d’une sécrétion trop élevée
et quasi permanente de cortisol,
I’hormone du stress, qui est immu-
nosuppressive. Elle affaiblit donc
son systéme immunitaire. Christian
va devoir apprendre a mieux gérer
son stress de fagon a réguler son
taux de cortisol. L’activité physique
est trés bien pour cela. Mais je lui
conseille d’intégrer deux ou trois fois
par jour cinq minutes de cohérence
cardiaque. Cette technique, basée
sur la respiration, stimule le systéme
nerveux parasympathique, apporte
de la relaxation et fait baisser le
taux de cortisol. Enfin, je lui recom-
mande de prendre chaque matin
pendant les mois d’hiver un extrait de
racine de rhodiole (Rhodiola rosea),
une plante adaptogéne qui améliore
la réponse de 1’organisme face au
stress, régule le taux de cortisol et
module la réponse immunitaire.

Larhodiole est contre-indiquée chez
les personnes bipolaires et chez la
femme enceinte et allaitante.

Faites le grand
ménage !

Maintenant que Christian sait
comment renforcer les fondations de
son systéme immunitaire, reste as’as-
surer que son terrain ne s’encrasse
pas afin que virus et autres bactéries
n’y trouvent pas un nid accueillant.
Bien sir 1’alimentation, 1’activité
physique, un bon sommeil et une
bonne gestion du stress sont déja des
moyens de prendre soin de son terrain
et d’éviter qu’il ne s’encrasse.






