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Défenses immunitaires

« Faut-il prendre de la

vitamine D?»
—> LA PRISE EN CHARGE

• De bonnes défenses immunitaires passent

avant tout par un mode de vie sain. Un coup de

pouce peut toutefois être utile lors de périodes à

risque (hiver, stress, surmenage...) qui sollicitent

davantage l ’organisme et augmentent les besoins

en certains micronutriments. Des plantes et des

probiotiques peuvent également aider à renforcer

l’immunité.

• Fatigue importante ou prolongée, amaigris

sement inexpliqué ou infections à répétition

nécessitent un avis médical.

—> L'OFFRE

Vitamine D

Connue pour son rôle dans la minéralisation

osseuse, la vitamine D participe aussi au bon

fonctionnement du système immunitaire. Une

supplémentation est souvent proposée en période

hivernale (de novembre à avril) et même toute

l ’année chez les personnes à risque de déficit

(personnes âgées ou s’exposant peu au soleil,

peau noire, patients obèses...). Elle peut être assu

rée par des petites doses quotidiennes, via des

médicaments en gouttes (ZymaD, SterogyL) ou

des compléments alimentaires en gouttes, spray

sublingual ou capsules (Ergy D et Ergy D Plus, D3

Biane, Pediakid Vitamine D3, Alvityl Vitamine D3,

Granions Vitamine D3...). Des doses plus fortes

permettent des administrations espacées de

plusieurs mois (médicaments sur ordonnance).

En pratique : en prophylaxie chez l ’adulte, 400 à

1000 UI par jour environ.

Complexes multivitaminiques

La vitamine C, certaines vitamines du groupe B

(B6, B9 et B12), le zinc, le fer, le cuivre et le sélénium

notamment contribuent au bon fonctionne

ment du système immunitaire (Oligomax Zinc,

Multibiane...). Ils sont souvent associés à des

plantes aux propriétés immunostimulantes

comme l ’échinacée et/ou à des probiotiques

(Les Miraculeux Immunité, GOA Immunité,

Vitascorbol Défense, Vitalinov, Probiolog

Immunité, Bion3 Défense, Léro Prémuni!,.). Pour

les enfants : Alvityl Défenses en sirop à partir de

3 ans, Pediakid Fer+vitamines B...

En pratique : en cure de 3 semaines à 1 mois

généralement, à renouveler.

Plantes et produits de la ruche

• Les échinacées mais aussi l'éleuthérocoque

sont traditionnellement recommandées en pré

vention des infections respiratoires (Ergymunyl,

Phytostandard Cyprès Echinacée, Naturactive

Echinacées, Echinacée Pourpre bio Ladrôme...),

parfois associées à des vitamines et minéraux

(voir ci-dessus).

En pratique ; échinacées et éleuthérocoque ne

sont pas recommandés en cas d’immunodépres

sion avérée. Les échinacées (et d’autres plantes

aux propriétés anti-inflammatoires : curcuma,

harpagophytum...) pourraient perturber les

défenses de l ’organisme au cours de l’infection

Covid-19 : lAnses (Agence nationale de sécurité

nationale) recommande de les suspendre devant

des symptômes évocateurs.

• En aromathérapie, les huiles essentielles

(marjolaine, eucalyptus, thym, citron, tea tree,

ravintsara...) s'utilisent généralement en cure de

quelques jours par mois : SOS Aroma Défenses

naturelles, Oléocaps+ 4 Système Immunitaire,

Olioseptil Défenses naturelles...

• La gelée royale (riche en vitamines, minéraux

et acides aminés) et la propolis (aux proprié

tés antimicrobiennes et anti-inflammatoires)

sont également proposées pour augmenter

la résistance de l'organisme aux infections

respiratoires : Propolis Capsules bio Ladrôme,

Propomax Immunité, 3 Chênes Bio Immunité,

Naturactive Vitalité, ArkoRoyal Immunité Fort...

De nombreuses formules les associent à l ’échina-

cée et/ou à des vitamines ou des probiotiques

: Propolis Immuno+, PhytoXpert Défenses

naturelles, Alvityl Résistance de l'organisme... ;

pour les enfants : Pediakid Immuno-Fort ou

Gommes Immunité, ArkoRoyal Défenses de

l ’organisme Junior...

En pratique : les produits de la ruche sont à

éviter chez les personnes allergiques aux pollens

et celles prédisposées aux allergies ou à l ’asthme.

Probiotiques

Ils aident à rééquilibrer le microbiote intestinal

qui participe pleinement aux défenses immu

nitaires, seuls ou associés à d'autres compo

sants (vitamines C, D et/ou zinc, échinacées) :

ImmunoStim Défenses de l'organisme, Probiotil

Défense, Probiolog Immunité, Microbiosys

Défenses immunitaires, Actibiota Equilibre &

défense, Imunivair Défenses de l'organisme,

Lactibiane Immuno...

Pour les enfants : Biostime HMO en stick à partir

de 12 mois, Symbiosis Defencia Enfant...

En pratique :en cure de 7 jours à 1 mois, à renou

veler. Les probiotiques ne sont pas recommandés

chez les personnes immunodéprimées. ■

FOCUS+
I Agir sur son hygiène de vie

Renforcer ses défenses

I immunitaires passe par une

• bonne hygiène de vie qui

! comporte :

- une alimentation variée et

équilibrée (fruits et légumes,

oléagineux, céréales, poissons

I gras notamment) : lever le pied

I sur les sucres rapides !

- un temps de sommeil suffisant ;

- une activité physique régulière,

I par exemple 30 minutes de

j marche quotidienne, qui,

I en améliorant la circulation

sanguine, optimise le

I fonctionnement du système

j immunitaire;

- une bonne gestion du stress

I (délétère pour le système

immunitaire s’ il se prolonge).
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