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Introduction
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Votre système immunitaire est votre mécanisme de défense numéro un contre les intrus tels que les bactéries ou les virus qui peuvent vous rendre très malade. Il est 

impératif de veiller à rester en bonne santé tout au long de l'année et de mettre toutes les chances de votre côté pour renforcer votre système immunitaire. Pour ce faire, voici cinq étapes pour vous aider à éviter d'être malade d'un rhume ou d'une grippe. 
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Étape 1 - Bien s'alimenter 
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Bien manger signifie ingérer beaucoup de fruits et de légumes et rester hydraté. Cela suffit pour que vous obteniez de nombreux nutriments et antioxydants qui aident à 

renforcer votre système immunitaire. Vous voudrez en particulier surveiller 

vos apports en sélénium, en vitamine E et en vitamine C.

Le sélénium se trouve dans les noix (comme noix du Brésil) ou le poisson. 

Quant à la vitamine E, elle se trouve dans les épinards, les graines et les cacahuètes. 
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