Ces boosters immunitaires 

> Les boosters immunitaires 

Un système immunitaire bien nourri, c’est un système immunitaire qui fonctionne !

La vitamine D : 

En goutte est mieux assimilée qu’une ampoule de 1000000 UI en une seule fois qui vous remonte que de 5ng. En effet, prendre une forte dose en une seule fois ne permet pas au corps de l’assimiler. Ce dernier va éliminer rapidement le surplus et vous n’en tirerez par les bénéfices. 
Le mieux est de prendre entre 40 et 55 ng. A 30 ng vous n’aurez que la protection osseuse et pas les effets immunitaires. Se complémenter en vitamine D3 à raison de min. 2000 UI / jour. – sauf si on est allé se faire dorer la pilule cet hiver.

Nous sommes tous carencés l’hiver en France car c’est une vitamine que l’on assimile essentiellement grâce aux rayons du soleil. Une complémentation quotidienne d’octobre à avril, en gouttes de vitamine D3 (issue du Lichen), est plus physiologique et mieux assimilée qu’un apport massif en ampoule une fois par an. On recommande une prise de 2000 UI / jour, ajustable en fonction du niveau de vitamine D constaté par analyse sanguine. 

 

Le Zinc : 
le plus important pour le maintien d’un taux normal de globules blancs, on le trouve en quantité faible dans l’alimentation : germe de blé, shiitake, graines (de courge, chanvre, sésame, tournesol, oléagineux (noix, amandes, noisettes), algues, légumineuses. En supplément : bisglycinate de Zn. A prendre en oligosol en ampoule beaucoup mieux assimilable par l’organisme.

Entre autres innombrables fonctions, le zinc est l’oligo le plus important pour le fonctionnement des défenses immunitaires, assurant le maintien d’un taux suffisant de globules blancs. 

Or justement, il manque à l’appel dans l’alimentation moderne. Ce sont les huîtres qui en contiennent le plus. Pour le reste, il est présent en faible quantité dans les shiitake, les germes de blé, les graines (de courge, chanvre, sésame, tournesol), dans certains oléagineux (noix, amandes, noisettes), les algues et les légumineuses. 

Une cure de complément peut s’avérer pertinente : les formes les mieux assimilées étant le bisglycinate ou les solutions buvables ionisées.
Faire le plein de vitamine C : 

La vitamine C :
A grand renfort de fruits et légumes crus (la vitamine C disparait au delà de 60° donc ne comptez pas en trouver après cuisson) ou de compléments naturels (1000 mg/j). Vitamine antioxydante, elle est indispensable au fonctionnement immunitaire normal (elle active la production des lymphocytes T notamment) persil frais, poivrons jaune & vert, cassis, brocoli et tous les choux, papaye, pamplemousse, citron, orange... 

Vitamine antioxydante indispensable au fonctionnement immunitaire normal (elle active la production des lymphocytes T), elle est non stockable et nécessite un apport quotidien.  

Comment faire le plein ? A grand renfort de fruits et légumes crus (la vitamine C disparait au delà de 60° donc ne comptez pas en trouver après cuisson) ou de compléments naturels (entre 250 et 1000 mg/j). Les aliments qui en contiennent le plus : acérola, persil frais, poivrons jaune & vert, cassis, brocoli et tous  types de choux, papaye, pamplemousse, citron, orange, kiwi. 

Marion Hardy, Naturopathe et Réflexologue 
COMPLEMENTS NUTRITIONNELS 
Ces boosters immunitaires 

> Les boosters immunitaires 

Avant de penser aux compléments, d’abord veiller à des apports alimentaires suffisants en :

Soufre : Anti-infectieux et protecteur des voies respiratoires, on en retrouve dans l’ail, les choux, les oignons. 
Sélénium : noix du Brésil, shiitake, cèpe 
Cuivre : légumineuses, cacao, levure de bière 
Magnésium : légumineuses, oléagineux, germe de blé, cacao, fruits secs. Côté compléments, les formes les mieux assimilées (et non laxatives) sont le Plasma de Quinton, le bisglycinate de Mg et le glycérophosphate de Mg. 
Germanium (stimulant immunitaire puissant et antiviral) : baies d’acaï et de goji, shiitake, ail, aloe vera, ginseng, spiruline, cèpe 

Côté phytothérapie : 
Gemmo et mycothérapie : 
Côté phyto, gemmo et myco-thérapie : 

La nature regorge de mille et un trésors pour renforcer l’immunité : Échinacée (Echinacea purpurea), Lapacho (Tecoma impetiginosa), Ginseng (Panax ginseng), Reishi (Ganoderma lucidum), Shiitake (Lentinus edodes), Maitake (Grifola frondosa), huile de Nigelle (Nigella sativa), bourgeons d’Argousier (Hippophae rhamnoïdes) et de Hêtre (Fagus sylvatica). Plus classiques : les infusions anti-infectieuses et immuno-stimulantes de Thym, de Sarriette ou de Cannelle. Le plus avec elles : on s’hydrate et on boit chaud. 
Côté aromathérapie : 
Les huiles essentielles virucides et immuno-stimulantes sont nos amies ! Appliquer 2 fois par jour (sur le plexus solaire, sous les pieds ou à l’intérieur des poignets) quelques gouttes d’un mélange à base de 70% d’huile végétale (noisette, sésame, macadamia...) et 30% d’huiles essentielles bio : Saro (Cinnamosma fragrans) ou Ravintsara (Cinnamomum camphora ct 1,8 cinéole) + Laurier noble (Laurus nobilis) est une synergie pertinente. Bien prendre connaissance des contre-indications avant usage]. 
Voilà pour les basiques ! Pour des conseils plus précis, rapprochez-vous de votre naturopathe qui se fera un plaisir de vous orienter de façon globale et individualisée.
