
LE DOSSIER �S�A�N�T�É
DE LA SEMAINE

Mieux
se défendre

avec la
mieronutrition

Lorsque le corps n  �a pas à sa disposition
certains micronutriments indispensablespour
fabriquer saréponse immunitaire, il n  �estpas
au top pour lutter. Comme un soldat sans
armes ou mal ravitaillé. Les déficiences sont
courantes, notamment lorsque l �on vieillit car
l'organisme fonctionne moins bien ou que le
systèmedigestif s �avèredéfaillant et n �assimile
pas parfaitement les micronutriments.

LE ZINC

empêche la réplication
du virus

Sa carence (courante) expose à une dé
faillance des défenses immunitaires. «Il de
vrait être proposé a minima à tous les pa
tients fragiles, à commencer par les seniors
en Ehpad, compte tenu de la fréquence des
carences chez au moins 50% d �entre eux»,
précise le Dr �É�r�i�cMénat.
Ses bienfaits: il estefficace pour combat
tre lesvirus. Notamment les coronavirus, en
empêchant la réplication du virus, et donc
savirulence.
Posologie: une dosepréventive sera com
prise entre 15 et 30 mg/jour au repas (1 ou
2 prises). Toutes les formes de zinc sont va
lables, même si le bisglycinate de zinc paraît
un peu supérieur. Zinc bisglycinate (Vit  �all+)
ou Azinc, forme et vitalité (Arkopharma).
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Mieux vaut faire doser le zinc,

mais il n  �y a pas de risque à en

prendre 15 mg/j durant 1 ou

2 mois. Pour la vitamine D, le

k dosage est utile. Le risque ici

est de ne pas en prendre

b assez.

LE SOUFRE

prévient les infections
C �est un excellent protecteur des mu

queuses respiratoires.
Ses bienfaits : actif sur la régulation des
sécrétions des muqueuses respiratoires, il
est très utile pour la prévention des infec
tions bronchiques et ORL récidivantes.
Posologie : 2 capsules d �huile de haarlem
(la forme la plus efficace.) à avaler avec un
verre d  �eau, le soir au dîner, 1 jour sur 2.

LA VITAMINE D3

limite ladurée
de l'infection

Elle estfondamentale dans l �activation de
l'immunité. Sans vitamine D, les cellules lym
phocytes T ne sont pasprévenues qu �il y a une
invasion étrangère etqu'il faut monter au front

tique. Lallié d'une flore
intestinale équilibrée. Q

antivirale et anti

bactérienne, renforce les
défenses. C

le matin à jeun (sous la lan

gue), 0,5 g de gelée royale

(15 j/mois, 3 mois) + 1 c. à

s. de pollen au petit déjeu

ner + 2 gélules de propolis

de peuplier au repas

(20 j/mois jusqu'en janvier).

Ses bienfaits : elle limite le nombre, la gra
vité et la durée des infections hivernales
(rhume, grippe. ..), ainsi que le risque d  �infec
tion respiratoire aiguë.
Posologie : 3 000 à 5 000 UI par jour, de mi-
septembre à mi-mai, à prendre durant les
repas contenant deslipides. La vitamine D3
est plus efficace que la vitamine D2. Rem
boursé sur prescription: Zymad, �2�,�1�0 ¬
(5 gouttes/jour minimum ou suivant la pres-

LA VITAMINE C
s'attaque aux microbes

Elle s �accumule dans les globules blancs
(neutrophiles), pour améliorer leur pouvoir
de destruction des microbes.
Ses bienfaits : immunostimulante et anti
virale, son action antioxydante lui permet
d  �assouplir les tissus et de limiter les ris
ques de fibrose, y compris pulmonaire.
Posologie : 500 mg à 1 g/jour de vita
mine C, en 2 à 4 prises. En cas de symp
tômes, passer à la vitamine C liposomale
(QuantaVit Cchez PhytoQuant), mieux ab
sorbée par l �intestin, 750 mg, 2 à 3 fois/jour.

GETTY

IMAGES/ISTOCKPHOTO

Femme Actuelle / 38

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 36-38;40

SURFACE : 390 %

PERIODICITE : Hebdomadaire

DIFFUSION : 752671

JOURNALISTE : Hélène Hodac

7 septembre 2020  - N°1876


