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			Avant-propos


			Conséquence de la perte de biodiversité : l’émergence de nouveaux germes


			La santé constitue un enjeu personnel et collectif. Son histoire se confond avec celle de l’humanité, et surtout, elle met en évidence le lien indéfectible qui l’unit, depuis toujours, à notre environnement. L’homme, en tant que microcosme, fait partie intégrante du macrocosme représenté par notre belle planète. Or, « toute action sur un des éléments d’un système déséquilibre l’ensemble si l’effet exercé n’a pas été préparé et justement intégré ». Le doute fait désormais place à la certitude : la pression sur les écosystèmes induite par des activités humaines non contrôlées impacte directement notre santé.


			De nombreux scientifiques du monde entier expliquent comment la déforestation, l’extension des monocultures, l’élevage industriel et inversement l’extinction des espèces, les perturbations climatiques, la densité de population et la globalisation favorisent l’émergence et la propagation de maladies. Par exemple, si on réduit la biodiversité, la souris à pattes blanches, espèce réservoir de la Borrelia burgdorferi[1], prolifère (au détriment d’autres espèces) en augmentant le risque de la maladie de Lyme pour l’humain. Ceci illustre la perte de « l’effet dilution » bien connu également des agronomes : l’uniformité d’une monoculture encourage la prolifération de nuisibles.


			Les rapports de l’IPBES (Plateforme intergouvernementale scientifique et politique sur la biodiversité et les services écosystémiques) établissent le même constat : la hausse de la pression des activités humaines sur les écosystèmes va inexorablement majorer la survenue de nouvelles épidémies. D’après l’OMS (Organisation mondiale de la santé), nous sommes passés d’une nouvelle pathologie infectieuse tous les dix à quinze ans, dans les années 1970, à cinq par an depuis les années 2000… Il y aurait entre 600 000 et 800 000 virus présents dans la nature, susceptibles de nous infecter !


			Il est donc impératif et urgent de revoir notre façon de vivre en prenant davantage soin de notre environnement, au sens large.


			


			Changer de paradigme


			Virus et bactéries sont le plus souvent perçus comme nos ennemis. C’est oublier un peu vite que les virus existent depuis toujours et qu’ils ont, par ailleurs, joué un rôle majeur dans la formation du noyau de nos cellules. Depuis quelques décennies, certains d’entre eux servent également d’agents thérapeutiques testés à titre expérimental avec succès, notamment sur certains cancers. De même, les bactéries et autres germes participent activement à notre bonne santé en colonisant allègrement notre intestin, notre  peau, nos muqueuses (fosses nasales, buccales, pulmonaires, vaginales, etc.). Ces différents microbiotes, dont le plus célèbre est celui de l’intestin, abritent de nombreuses colonies microbiennes dont la diversité et la richesse garantissent notre protection.


			Une relation intime existe entre ces germes saprophytes (vivant sur un hôte sans y provoquer de maladie) et nos propres cellules. Leur présence crée un écosystème dynamique équilibré qui se comporte comme une barrière naturellement défensive, empêchant tout microbe extérieur potentiellement pathogène de s’installer et de proliférer au lieu de ne faire que passer ! C’est bien cette cohabitation harmonieuse entre les différents micro-organismes (bactéries, virus et champignons) qui nous permet de rester en bonne santé. Au final, en termes de composition, notre organisme contient dix fois plus de cellules microbiennes que de cellules humaines ! Il devient ainsi très clair que la préservation de nos différents microbiotes est un impératif majeur de santé et qu’il est temps de chasser le malentendu qui consiste à confondre « hygiène » avec « élimination massive et incontrôlée des germes ».


			L’exemple le plus flagrant est celui des antibiotiques. Leur usage intempestif depuis des décennies conduit à un constat glaçant : selon les experts, en 2050, 10 millions de personnes décéderont des suites d’une banale infection car les bactéries deviennent antibio-résistantes… Plus près de nous, nos choix alimentaires, les produits lavants et décapants que nous employons pour notre peau, les produits ménagers utilisés, etc., contribuent considérablement à cette dégradation générale. Nous ne comprenons pas toujours qu’en appauvrissant nos différents microbiotes, nous nous acharnons contre nous-mêmes et augmentons notre vulnérabilité aux infections. Car notre immunité est directement corrélée à la santé de nos microbiotes.


			Agir en maintenant le dialogue


			La santé est un processus dynamique et les maladies infectieuses n’échappent pas à la règle. Grâce à la qualité des microbiotes et de notre système immunitaire, nous sommes programmés pour faire face à toute intrusion agressive. L’infection virale, bactérienne ou fongique devrait être considérée comme un dialogue entre le microbe et notre organisme, orchestré par nos systèmes immunitaire et neuroendocrinien. La maladie n’apparaît que si l’équilibre entre les différents protagonistes est rompu. Notre corps perd alors momentanément la capacité de s’adapter, laissant à l’infection tout le loisir de progresser. Le microbe n’est pas forcément un ennemi mais un adversaire qui pointe et nous informe de la présence d’un déséquilibre. Ceci est parfaitement illustré avec le fait qu’un même virus atteignant deux personnes peut rendre l’une malade et l’autre non.


			La rupture de l’équilibre est donc la condition première de la maladie. Par exemple, ce n’est pas parce que nous hébergeons le pneumocoque ou d’autres micro-organismes dans notre nez que cela aboutira systématiquement à une pneumonie. Notre système immunitaire négocie diplomatiquement en permanence avec les germes présents : leur existence peut être tolérée dans le nez afin qu’ils ne descendent pas plus bas.


			Un autre facteur est à prendre en compte : si nous mettons une pression médicamenteuse ou vaccinale trop importante sur le microbe, celui-ci devra contourner le problème pour survivre. Il réagira en mutant (cas du virus) ou en opposant une résistance (cas de la bactérie face aux antibiotiques) qui le fera devenir dominant et contaminant…


			En d’autres termes, mieux vaut s’adapter et se renforcer plutôt que « lutter contre ».


			La prévention, clé de notre santé


			Alors la vraie question semble être : comment obtenir la meilleure immunité possible ? En restant en bonne santé ! Autrement dit, en prenant soin de nous !


			Nous pourrions avoir davantage d’égard pour notre organisme en décidant de ne plus manger n’importe quoi, ni n’importe comment. Hippocrate n’avait-il pas déclaré en son temps : « Que ton alimentation soit ton premier médicament ! »


			Nous pourrions apprendre à mieux respirer, à nous reconnecter à la nature et choisir une activité physique régulière.


			Nous pourrions décider de vivre en harmonie avec nos aspirations profondes, de nous entourer de personnes bénéfiques, etc. Nul ne conteste en effet que le stress répété, la tristesse ou l’anxiété impactent négativement la qualité et la réactivité du système immunitaire et par conséquent, majorent le risque infectieux.


			

				

						1	 Borrelia burgdorferi : bactérie existant depuis des millénaires et responsable de la maladie de Lyme, qui est transmise à l’homme par des tiques infectées par elle.



				


			


		




		

			


			Introduction


			Avec l’automne et l’hiver revient chaque année le cortège des affections respiratoires, car les basses températures et l’humidité fragilisent nos muqueuses (nez, gorge, bronches). Irritées ou enflammées, celles-ci deviennent la cible des virus ou autres microbes, en particulier si notre organisme est mal préparé à ce changement, notamment en cas de fatigue, de stress important, de baisse immunitaire et toute autre situation où l’organisme peine à garder son équilibre physiologique.


			La meilleure parade consiste à anticiper la situation et à préparer notre organisme à traverser cette période sensible.


			Une alimentation de qualité, diversifiée et équilibrée


			Tout commence par une alimentation de qualité, diversifiée et équilibrée, la plus naturelle possible, idéalement bio et non transformée.


			En effet, les pesticides et certains additifs artificiels (conservateurs, colorants, etc.) présents dans l’alimentation industrielle ou dans les contenants (plastiques, plastifiants, etc.) sont autant de perturbateurs endocriniens évoluant à bas bruit mais sérieusement identifiés comme agents interférant négativement, entre autres, sur l’efficience de nos défenses naturelles. La production du nombre d’anticorps est diminuée, ce qui entraîne une plus grande sensibilité aux infections.


			D’autre part, les plats préparés industriellement contiennent trop de sel, trop de sucre et/ou de mauvaises graisses aux tendances pro-inflammatoires, délétères pour l’ensemble de l’organisme. En outre, à cause de la sursollicitation du pancréas générée par le sucre, le corps répond moins efficacement à l’agression infectieuse.


			Réduisez les laitages. Mieux vaut d’ailleurs carrément les supprimer en cas d’affection hivernale, car l’excès de laitages favorise l’apparition des glaires ou autres « colles » responsables de la chronicité des rhumes, sinusites ou toux grasses. En outre, cet excès induit lui aussi une sursollicitation pancréatique qui est à l’origine de la persistance de la congestion inflammatoire locale.


			Buvez suffisamment d’eau. Source de vie, l’eau baigne toutes nos cellules, draine et élimine les toxines. Le choix de sa qualité devrait être une priorité de santé publique…


			Invitez impérativement dans votre assiette tous les nutriments clés indispensables au système immunitaire (voir Immunité p. 16 et suivantes), en adoptant comme référence le « régime » méditerranéen, c’est-à-dire en octroyant la plus large part aux végétaux (grands pourvoyeurs de fibres, d’antioxydants, de vitamines et de minéraux) et en privilégiant l’huile d’olive vierge de première pression à froid comme source principale de gras.


			✤ Protéines : viande, poissons, œufs, fruits de mer, légumineuses (haricots, pois chiches, pois cassés, lentilles, fèves), céréales (quinoa, boulgour, semoule, riz, etc.), pour la source d’acides aminés (glutamine, arginine, ornithine, taurine, cystéine…) qui permettent la synthèse des immunoglobulines (anticorps).


			✤ Vitamine D : huile de foie de morue, poissons gras (sardine, maquereau, saumon…).


			✤ Vitamine C : fruits et légumes frais (crus) : kiwi, agrumes, cassis, fraise, persil, brocoli, chou rouge, poivrons…


			✤ Vitamine A : jaune d’œuf, beurre, huile de foie de morue, foie.


			✤ Vitamine E : noix, amandes, noisettes, pistaches, avocat, huiles végétales. Antioxydant puissant, cette vitamine agit en étroite collaboration avec le sélénium et protège la vitamine A.


			✤ Zinc : huîtres, poissons, viandes, oignons, levure de bière.


			✤ Sélénium : noix du Brésil, huîtres, poissons gras, céréales complètes, oignons, jaune d’œuf, levure de bière.


			✤ Magnésium : cacao, chocolat noir, céréales complètes, fruits et légumineuses.


			✤ Cuivre : foie, coquillages, crustacés, chocolat noir, noix, légumes secs, champignons… Anti-inflammatoire et anti-infectieux, il permet aussi la mobilisation du fer.


			✤ Fer : boudin, viande, foie, jaune d’œuf, coquillages, légumes et fruits secs.


			✤ Oméga-3 : poissons gras. Pour un apport suffisant, il faudrait en consommer au moins 3 fois par semaine !


			✤ Probiotiques : lait fermenté, légumes lacto-fermentés, kéfir, choucroute, olives, fromages avec croûtes, levure de bière…


			✤ Prébiotiques : fibres alimentaires présentes dans les légumes, fruits, épices et aromates (cannelle, ail, oignon, échalote, basilic, thym, laurier, curcuma, gingembre, coriandre, etc.). Ces fibres nourrissent les bactéries intestinales protectrices de l’immunité.


			✤ Antioxydants naturels : présents dans tous les légumes et les fruits ainsi que dans le thé blanc (épigallocatéchine) ou le thé vert (polyphénols). Une tasse de thé vert apporte autant d’antioxydants qu’une assiette de légumes !


			Hygiène de vie


			Arrêtez le tabac car la nicotine réduit l’activité des cils vibratiles de la muqueuse bronchique et épaissit la texture du mucus protecteur, favorisant ainsi l’opportunité d’une infection pulmonaire. D’autre part, le tabac modifie la qualité des microbiotes pulmonaire et intestinal directement impliqués dans l’immunité (par la présence de cellules immunitaires).


			Évitez toutes les sources de polluants omniprésents dans l’environnement quotidien (eau, produits ménagers ou cosmétiques, parfums de synthèse, contenants en plastique, matériaux, ustensiles de cuisine, etc.), tous reconnus comme perturbateurs endocriniens, directement néfastes à notre immunité : parabènes, polybromés, perfluorés, bisphénols, phtalates, etc.


			Concernant les gestes barrières : privilégiez le lavage des mains à l’eau et au savon afin de préserver l’écologie locale de la peau.


			Jeune maman : dans la mesure du possible, allaitez votre bébé, même si ce n’est que quelques jours. Le bénéfice est réel pour la flore intestinale de votre enfant. En outre, s’il doit prendre des antibiotiques, donnez-lui systématiquement des probiotiques adaptés (disponibles en pharmacie ou en magasin bio).


			Renouez avec la nature : son bienfait se traduit très rapidement en mieux-être émotionnel et sur la santé (système respiratoire et immunité). Programmez une promenade au grand air, au moins 1 fois par semaine.


			Pratiquez une activité physique d’endurance (marche sportive, natation, course à pied lente, vélo, etc.) pour améliorer et préserver votre capacité respiratoire, gage, là encore, de bonne santé : meilleure immunité, moins de stress, plus de tonus, bien-être émotionnel, sommeil réparateur, bonne fréquence cardiaque et… une vie plus longue ! Idéalement, 3 fois par semaine, avec des séances d’au moins 30 minutes.


			Soyez heureux avec vous-même et vos proches en suivant le rythme de vie qui vous convient. C’est le meilleur atout pour évincer le stress ou l’anxiété. Au besoin, faites-vous aider par un professionnel ou adoptez les techniques de relaxation qui vous attirent (psychothérapie, sophrologie, thérapies corporelles, méditation, cohérence cardiaque, fleurs de Bach, etc.).


			Préserver le système respiratoire


			La respiration remplit deux fonctions fondamentales : approvisionner notre corps en oxygène, l’un des carburants indispensables à la vie des cellules (synthèse des composés vitaux, production d’énergie) et, simultanément, éliminer le gaz carbonique (CO2) rejeté par les cellules (déchets).


			Nous inhalons et expirons environ 14 000 litres d’air chaque jour. Avec environ, a minima, une entrée quotidienne de 500 g d’oxygène contre une production de 700 g de CO2.


			


			L’air respiré est d’abord réchauffé, filtré et humidifié par le nez avant de descendre par le larynx et la trachée. Il poursuit sa route dans les bronches, puis les bronchioles, pour aboutir aux alvéoles pulmonaires, lieu ultime des échanges gazeux, où l’oxygène passe dans le sang, via les capillaires. Le gaz carbonique fait exactement le chemin inverse. Il est d’ailleurs vertigineux de savoir que la surface totale de contact des alvéoles correspondrait à une surface d’au moins 70 m2 si elle était déployée !


			La qualité de la respiration s’avère capitale. Or, la plupart du temps, sans nous en rendre compte, sous l’effet du stress ou de tensions inconscientes, nous sous-respirons et une partie du CO2, insuffisamment éjecté, s’accumule dans le sang en provoquant une acidification. Bien évidemment, le déséquilibre acido-basique est alors aussitôt compensé par l’organisme qui, coûte que coûte, doit éliminer cette acidité résiduelle, grâce à différents systèmes tampons qu’il met en œuvre. Mais à quel prix ! Ce « plan B » consomme de l’énergie et sollicite d’autres organes (reins, foie, intestins). Ainsi, en devenant chronique, la sous-respiration va peu à peu induire divers troubles qui évoluent sournoisement avant de se manifester : fatigue persistante, migraines, intoxination par accumulation des déchets, performance immunitaire diminuée, inflammations chroniques, troubles de concentration, anxiété, problèmes cardiaques et circulatoires, vieillissement prématuré, etc.


			L’arbre respiratoire participe aussi à la défense de l’organisme par la présence de tissu lymphoïde (lieu de résidence de cellules immunitaires, dont les lymphocytes) disséminé dans la muqueuse bronchique. Cette immunité cellulaire est couplée avec un mécanisme protecteur moins spécialisé mais très efficace : un épithélium couvert de cils vibratiles et riche en glandes à mucus, qui tapisse en surface l’intérieur des voies aériennes. Celui-ci fonctionne comme un tapis roulant qui évacue vers la sortie (le nez ou la bouche) tous les corps étrangers inhalés (poussières, allergènes, virus, bactéries, etc.) piégés par le mucus afin qu’ils n’atteignent pas les alvéoles pulmonaires.


			Tout ceci éclaire le lien intime de la respiration avec le métabolisme global de l’organisme et explique pourquoi le fait de retrouver le souffle est essentiel pour soutenir nos poumons et leur permettre de résister aux infections hivernales.


			La pratique régulière d’un sport d’endurance (voir page précédente) est généralement préconisée, car plus on se sert des poumons et mieux ils fonctionnent ! L’activité physique mobilise davantage le diaphragme et les muscles intercostaux, ce qui améliore rapidement la circulation de l’air dans les alvéoles et la diffusion de l’oxygène à travers leur membrane.


			


			Mais, avant tout, il importe de faire le réapprentissage de la respiration libre, qui ne malmène pas le corps, à l’image de la coach-respiration® (www.coach-respiration.com), dont les préceptes sont pleins de bon sens :


			✤ Rendez à votre souffle sa liberté !


			✤ Le meilleur professeur est votre corps profond. Écoutez-le !


			✤ Jamais de surpression ! C’est-à-dire : aucune compression forcée, ni du haut du ventre, ni du thorax ; le début de l’expiration doit être passif (autant que possible).


			✤ Pas d’apnée longue !


			✤ À chacune de vos expirations, souriez !


			✤ La clé est dans le relâchement, le laisser-faire, et non dans la contraction !




			À savoir


			La plupart des affections hivernales se soignent facilement à l’aide de produits issus de la nature. Le large choix qu’ils nous offrent permet de les utiliser sous diverses formes, caractérisées par leurs atouts spécifiques. L’objet de ce livre est de vous guider dans leur sélection, en fonction d’une part de la maladie et d’autre part de vos besoins propres.


			Ce guide ne prétend en aucun cas se substituer à une consultation médicale. Une affection qui perdure ou se répète anormalement impose l’avis d’un spécialiste. N’hésitez pas à demander conseil à un professionnel de santé.


			Respectez scrupuleusement les précautions d’emploi et les posologies conseillées tout au long de l’ouvrage car le plus n’est jamais le mieux ! Au contraire, à doses excessives, certaines plantes voient leurs effets s’inverser et occasionner davantage d’effets indésirables.


			Avant de développer les traitements naturels préconisés pour chaque pathologie, j’ai fait le choix de traiter deux sujets importants : le soutien du système immunitaire puisqu’il est un des piliers de notre santé, et la fièvre qui est une réponse adaptative de défense mise en place par l’organisme et qui est malheureusement encore trop souvent combattue sans réflexion intégrative.


			Ensuite les maladies sont présentées en deux groupes : les maladies des voies aériennes supérieures suivies de celles impactant la sphère pulmonaire. Nous terminerons avec le traitement de la fatigue post-infectieuse, également trop souvent négligée.





		










		


	

			Pictogrammes utilisés


			Ces pictogrammes sont utilisés dans les prochains chapitres pour vous permettre de repérer visuellement la ou les approches naturelles que vous privilégiez ou dont vous avez l'habitude.
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			abréviations utilisées 


			EPS : extrait de plante standardisé 


			HE : huile essentielle 


			HV : huile végétale. Dans les remèdes, nous préconisons souvent une huile végétale (par exemple olive, amande douce, sésame). Lorsqu’il est indiqué « HV au choix », vous pouvez utiliser une HV d’amande douce, de jojoba, d’abricot ou de noisette, par exemple.


			qsp : « en quantité suffisante pour ». Exemple : lorsque vous préparez un remède, versez les gouttes d’huile essentielle nécessaires dans un flacon compte-gouttes et complétez par une huile végétale en quantité suffisante pour remplir le flacon. 


			SIPF : suspension intégrale de plante fraîche 


			Vous trouverez les plantes citées, avec leur nom latin, p. 153-155.







			NOTE pour la PRÉPARATION DES TISANES


			Une tisane est une préparation liquide obtenue par dissolution extractive : l’eau sert à extraire les principes actifs hydrosolubles des plantes. Selon la méthode employée, on obtient des solutés différents :


			• infusion : l’eau bouillante est versée sur la plante ; on couvre et on laisse généralement en contact 10 à 15 minutes, ce qui correspond au temps d’infusion ;


			• décoction : la plante est mise dans l’eau froide, puis on fait chauffer l’ensemble jusqu’à l’ébullition ; celle-ci est maintenue 10 à 30 minutes (selon les plantes), ce qui correspond au temps de décoction.





		




		


		

			Les mécanismes de défense


		




		

			


			Immunité (stimulation préventive)


			L’immunité est ce qui permet à l’organisme de maintenir son intégrité en éliminant d’une part ses propres constituants altérés, d’autre part les substances étrangères ou les agents infectieux pathogènes indésirables. Habituellement décrit comme étant régi par la loi du « soi » et du « non-soi », le système immunitaire reconnaît les substances étrangères ou anormales en déployant une réponse adaptée et ciblée.


			Point fondamental, notre immunité est intégrée dans la régulation générale de l’organisme : la qualité de notre système de défense dépend des autres systèmes (digestif, lymphatique, neuroendocrinien, émotionnel…) avec lesquels un lien est établi, en permanence.


			L’organisation du système immunitaire est très complexe. Elle met en jeu des cellules de défenses appartenant à la lignée blanche (polynucléaires, macrophages et lymphocytes B et T), des substances actives produites par ces cellules (anticorps, cytokines[1], interférons[2], etc.) et un tissu spécialisé dans la production, la maturation et le stockage des cellules de défense, appelé « tissu lymphoïde », qui est réparti dans l’organisme : moelle osseuse, thymus, ganglions lymphatiques, rate, plaques de Peyer (dans l’intestin), amygdales, etc.


			La réponse immunitaire de l’organisme s’organise en suivant deux processus essentiels : une réponse immédiate inflammatoire (encore appelée « immunité innée ») avec mobilisation des cellules phagocytaires (capacité à englober, absorber et digérer une substance étrangère) et une immunité spécifique dite adaptative, sélective, se développant en quelques jours par la mobilisation de cellules spécialisées avec production d’anticorps et qui aboutit à une mémoire immunologique.


			


			Comme l’attestent d’abondants travaux scientifiques, le système immunitaire est en étroite communication avec le système neuroendocrinien. C’est lui qui décide de la réponse à donner, selon sa propre mémoire immunitaire (spécifique à chaque individu) et la gravité de la situation : il traitera en priorité l’événement le plus grave pour l’organisme, au détriment des autres. De nombreux scientifiques pensent que l’on devrait parler d’immunités au pluriel et non au singulier.


			Symptômes


			Les signes d’une immunité affaiblie sont clairs : infections à répétition ou récurrentes (rhumes, infections urinaires, herpès, mycoses, verrues, etc.), fatigue persistante…


			Les facteurs prédisposant à un déficit immunitaire sont nombreux : le très jeune âge (les enfants en bas âge ont une immunité non mature) ou le grand âge (personnes âgées), la sédentarité, le surentraînement sportif, un stress chronique intense, des chocs émotionnels, l’insomnie, les maladies ou comorbidités (diabète, troubles cardiovasculaires, pulmonaires ou rénaux, problèmes intestinaux, déséquilibre thyroïdien, cancer, VIH, chimiothérapie, etc.), d’éventuelles interventions chirurgicales, les carences nutritionnelles…


			On notera qu’un organisme en bonne santé est naturellement adapté pour affronter les infections.


			Quand consulter ?


			Aucune stimulation immunitaire ne doit être entreprise sans l’avis de votre médecin si vous souffrez d’un déficit immunitaire particulier ou de maladie auto-immune (lupus, VIH, traitement immunosuppresseur, sclérose en plaques, polyarthrite rhumatoïde, etc.) ou en cas de chimiothérapie. De même en cas d’allergie, qui correspond à un état d’hyper-immunité.


			D’autre part, la survenue d’infections récurrentes ou chroniques, l’apparition de mycoses à localisations multiples ou de verrues récidivantes, l’installation d’une asthénie persistante non expliquée, peuvent être le signe d’un déficit immunitaire sur lequel il convient de s’interroger avant d’entreprendre un quelconque traitement de soutien, aussi « naturel » soit-il !
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			Conseils alimentaires et hygiène de vie


			Ils sont en première ligne pour des défenses immunitaires en béton !


			Alimentation qualitative. Son rôle est majeur puisque nombre de nutriments interviennent directement sur la santé immunitaire : vitamines (C, D, A, B et E), minéraux et oligoéléments (magnésium, zinc, cuivre, fer, sélénium, argent, or, calcium, manganèse, etc.), acides aminés (glutamine, arginine, ornithine, taurine, lysine), acides gras polyinsaturés (oméga-3 et 6), etc.
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