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Hypertension, maladies rénales et hépatiques, 
cancer…, grâce à ses nutriments, l’alimentation 
a un rôle protecteur sur le système immunitaire 
et prévient les maladies chroniques. Découverte 
des bases de l’alimentation immunité qui permet à 
l’organisme de bien se défendre. Avec, en plus, un 
gain sur la longévité. 
Anne-Laure Guiot
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LE RÉGIMELE RÉGIME    
immunitéimmunité
L’alimentation peut 

aider à préserver et à 
booster l’immunité. 
«b'HV�GL]DLQHV�GH�
PLOOLHUV�GڥDUWLFOHV�
VFLHQWLटTXHV�FRQटUPHQW�

TXڥXQH�DOLPHQWDWLRQ�ULFKH�HQ�JUDLVVHV�
VDWXU«HV��HQ�VXFUHV�HW�HQ�JOXFLGHV�
UDडQ«V��TXL�FRUUHVSRQG�¢�FHOOH�GڥXQ�
JUDQG�QRPEUH�G2ڥFFLGHQWDX[b���
FRQWULEXH�¢�OڥRE«VLW«�HW�DX�GLDEªWH�
GH�W\SHb��HW�SRXUUDLW�«JDOHPHQW�
DXJPHQWHU�OH�ULVTXH�GڥLQIHFWLRQ��DX�
&RYLG�����HW�GH�PRUWDOLW«��'H�SOXV��
XQH�DOLPHQWDWLRQ�G«V«TXLOLEU«H�
DFWLYH�OڥLPPXQLW«�LQQ«H�HW�DञDLEOLW�
OڥLPPXQLW«�DFTXLVH��FH�TXL�SHXW�
FRQGXLUH�¢�XQ�«WDW�LQठDPPDWRLUH�
FKURQLTXH�HW�¢�XQH�DOW«UDWLRQ�GH�
QRV�G«IHQVHVb}� relève Véronique 
Liesse, diététicienne, nutritionniste 
et co-auteure de /H�*UDQG�/LYUH�GH�
OڥDOLPHQWDWLRQ�mbVS«FLDO�LPPXQLW«b}��
D’où l’intérêt de faire la part 
belle à une alimentation mb��$b} 
HQ�IDYHXU�GH�OۑLPPXQLW«b��$QWL�
LQਮDPPDWRLUH��$QWLR[\GDQWH��$QWL�
K\SHUJO\F«PLDQWH��$QWL�G\VELRVH��
$QWLWR[LTXH��&HOOH�FL�VۑLQVSLUH�GH�
OۑDOLPHQWDWLRQ�P«GLWHUUDQ«HQQH�DX[�
ELHQIDLWV�VXU�OD�VDQW«�

Une alimentation 
anti-inflammatoire
��LQਮDPPDWLRQ�LQFRQWU¶O«Hۑ/
responsable des maladies 
FKURQLTXHV��SHXW�HQJHQGUHU�XQH�
U«SRQVH�LPPXQLWDLUH�LQFRQWU¶ODEOH��
D’où l’importance de consommer 
GHV�DOLPHQWV�DQWL�LQਮDPPDWRLUHV�
HW�GH�OLPLWHU�FHX[�TXL�VRQW�SUR�
LQਮDPPDWRLUHV��3ODFH�GRQF�DX[�

DOLPHQWV�ELHQ�SRXUYXV�HQ�RP«JDb���
QRWDPPHQW�GۑRULJLQH�DQLPDOH��
FKDUJ«V�GH�U«JXOHU�OۑLQਮDPPDWLRQ�
GDQV�OH�FRUSV��,OV�DVVXUHQW�OD�
V\QWKªVH�GH�PRO«FXOHV�TXL�DSDLVHQW�
RX�VWRSSHQW�OۑLQਮDPPDWLRQ�
�G«IHQVLQHV��SURWHFWLQHV۞���mb,OV�
VRQW�DXVVL�FDSDEOHV�GH�PRGXOHU�
OD�U«SRQVH�LPPXQLWDLUH�LQQ«H�
�HञHW�VXU�OHV�PDFURSKDJHV��OHV�
QHXWURSKLOHV��HW�DFTXLVH��HञHW�VXU�
OHV�O\PSKRF\WHVb7�HW�%���'HV�«WXGHV�
RQW�PRQWU«�TXH�OHV�SURWHFWLQHV��TXL�
G«ULYHQW�GHV�RP«JDb���RQW�OD�FDSDFLW«�
GH�SURW«JHU�GX�YLUXV�GH�OD�JULSSH�
HQ�LQKLEDQW�VD�U«SOLFDWLRQ��FڥHVW�¢�
GLUH�VD�PXOWLSOLFDWLRQ�b}��observe 
OD�VS«FLDOLVWH��3DUPL�OHV�DOLPHQWV�
ULFKHV�HQ�RP«JDb���FRPSWH]�VXU�OHV�
SHWLWV�SRLVVRQV�JUDV��GDXUDGH��WUXLWH��
saumon, sardine…), les aliments 
LVVXV�GH�OD�ਭOLªUH�GX�OLQ��%OHX�
%ODQF�&ĕXU۞���OD�YLDQGH�GۑDQLPDX[�
VDXYDJHV�RX�«OHY«V�HQ�SOHLQH�QDWXUH��
�bFXLOOªUHV�¢�VRXSH�GۑKXLOH� 
GH�FRO]D�RX�GH�QRL[�RX��bFXLOOªUH� 
à café d’huile de lin ou  
GH�FDPHOLQH�SDU�MRXU��DX[�HਬHWV�
DQWL�LQਮDPPDWRLUHV���OHV�QRL[� 
HW�OHV�VDODGHV�

Une alimentation 
antioxydante
2SWH]�DXVVL�SRXU�OHV�DOLPHQWV�
ERXUU«V�GH�SK\WRQXWULPHQWV�GRQW�
OHV�SRO\SK«QROV�DQWLR[\GDQWV�HW�
DQWL�LQਮDPPDWRLUHVb��OD�TXHUF«WLQH�
�RLJQRQ��SRPPH۞���OHV�DQWKRF\DQHV�
�DXEHUJLQHV��P\UWLOOHV۞����OHV�
catéchines du thé (thé matcha et 
VHQFKD�DX[�WU«VRUV�GۑDQWLR[\GDQWV���
OHV�ਮDYRQR±GHV�GX�FDFDR��FKRFRODW�¢�

SOXV�GH���b����OHV�O«JXPHV�HW�IUXLWV�
DX[�PRO«FXOHV�DQWL�LQਮDPPDWRLUHV��
l’huile d’olive à haute teneur en 
SRO\SK«QROV�HW�HQ�DFLGHV�JUDV�
PRQR�LQVDWXU«V�DX[�YHUWXV�VDQW«��
Sans oublier les épices (curcuma, 
VWDU�DQWL�LQਮDPPDWRLUH�QDWXUHOOH��
JLQJHPEUH۞���mb3DUWHQDLUH�GH�
FKRL[�GH�OڥLQठDPPDWLRQ��OH�VWUHVV�
R[\GDQW�HVW�XQ�G«V«TXLOLEUH�HQWUH�
XQH�SURGXFWLRQ�HQ�H[FªV�GH�PRO«FXOHV�
R[\GDQWHV��DSSHO«HV�(52�SRXU�
HVSªFHV�GH�U«DFWLYHV�GH�OڥR[\JªQH��
RX�UDGLFDX[�OLEUHV��HW�OD�FDSDFLW«��
GH�QRWUH�FRUSV�Gڥ\�U«SRQGUH�JU¤FH��
¢�GHV�DQWLR[\GDQWV��(Q�H[FªV���
FHV�(52�IRQW�GHV�G«J¤WVb}� précise 
9«URQLTXH�/LHVVH�

Ressources 
immunitaires
mb(OOHV�VRQW�SUR�LQठDPPDWRLUHV�HW�
DFWLYHQW�OڥLPPXQLW«��QRWDPPHQW�
OHV�PDODGLHV�DXWR�LPPXQHV���
�LPPXQLW«�ODQFH�DORUVڥ/
OڥLQठDPPDWLRQ��FH�TXL�IDYRULVH�OD�
SURGXFWLRQ�G52)ڥ�SRXU�G«WUXLUH�
OڥHQQHPL��0DLV�VL�OڥLQठDPPDWLRQ�QH�
VڥDUU¬WH�SDV��OD�SURGXFWLRQ�H[FHVVLYH�
G52)ڥ�G«WUXLW�GHV�WLVVXV��FH�TXL�
UHQIRUFH�OڥLQठDPPDWLRQb}� poursuit 
9«URQLTXH�/LHVVH��3RXU�YRV�U«VHUYHV�
LPPXQLWDLUHV��PLVH]�VXU�OHV�DOLPHQWV�
FRORU«V�DX�SRXYRLU�DQWLR[\GDQWb��
DQWKRF\DQHV��UDLVLQV��EHिHUDYH۞���
FDWRW«QR±GHV��FDURिH��SDSDWH�
douce…), catéchines (thé, cacao…), 
JOXFRVLQDWHV��FKRX[��EURFROLV۞���
lutéine (épinards, salade…), 
OLJQDQHV��JUDLQHV�GH�OLQ���O\FRSªQH�
�WRPDWH۞���YLWDPLQHVb&��DJUXPHV��
EURFROLV��NLZL۞��HWb(��JUDLQHV��
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QRL[�HW�KXLOHV۞���]LQF��EĕXI��YHDX��
SRLVVRQV۞���V«O«QLXP��RO«DJLQHX[��
OHQWLOOHV۞���%XYH]�DXVVL�GX�WK«�YHUW�
ELR��JUDQG�JDJQDQW�GHV�DQWLR[\GDQWV�

Une alimentation  
anti-hyperglycémiante
�WDX[�VDQJXLQ��K\SHULQVXOLQLVPHۑ/
d’insuline trop élevé) est un autre 
DJUHVVHXU�GH�OۑLPPXQLW«�FDU�LO�
HQJHQGUH�GLDEªWH�HW�LQਮDPPDWLRQ��6XU�
OD�GXU«H��OD�FRQVRPPDWLRQ�GH�JOXFLGHV�
peut avoir un impact sur l’insuline, 
KRUPRQH�GH�PDLQWLHQ�GH�OD�JO\F«PLH�
�WDX[�GH�VXFUH�RX�GH�JOXFRVH�GDQV�OH�
VDQJ���(Q�FDV�GH�G\VIRQFWLRQQHPHQW�
(résistance à l’insuline), elle peut 
IDYRULVHU�OH�GLDEªWH��&HिH�KRUPRQH�
«JDOHPHQW�GH�VWRFNDJH�YD�WUDQVIRUPHU�
OHV�PDFURQXWULPHQWV�HQ�JUDV�HQ�H[FªV�
SURYRTXDQW�OD�SULVH�GH�SRLGV�¢�OۑHਬHW�
direct sur la perte de sensibilité de 
OۑLQVXOLQH��'H�P¬PH��XQ�WDX[�GH�VXFUH�
�JOXFRVH�RX�JDODFWRVH��WURS�LPSRUWDQW�
HQWUD°QH�XQH�U«DFWLRQ��JO\FDWLRQ��DYHF�
des protéines (acides aminés) dans 
OH�VDQJ�RX�HQ�FDV�GH�FXLVVRQ�¢�KDXWH�
WHPS«UDWXUH��mb0¬PH�VL�OH�U«VXOWDW�HVW�
SODLVDQW�DX�JR½W��OHV�PRO«FXOHV�IRUP«HV�
SDU�FHV�U«DFWLRQV��DSSHO«HV�“produits 
GH�JO\FDWLRQ�DYDQF«Hە��DFWLYHQW�OHV�
PDFURSKDJHV��IDYRULVHQW�OD�OLE«UDWLRQ�
GH�F\WRNLQHV�SUR�LQठDPPDWRLUHV�HW�
OڥLQVXOLQRU«VLVWDQFH��DLQVL�TXڥXQ�VWUHVV�
R[\GDQWb}��LQGLTXH�9«URQLTXH�/LHVVH�

Une alimentation  
anti-dysbiose
mb0DLV�OڥK\SHULQVXOLQLVPH�D�DXVVL�
FRPPH�FRQV«TXHQFH�GH�IDYRULVHU�
GH�OڥLQठDPPDWLRQ�GDQV�OHV�WLVVXV�
�QRWDPPHQW�HQ�VWLPXODQW��
,/����,/�%���HOOH�P¬PH�UHVSRQVDEOH�
GڥLQVXOLQRU«VLVWDQFHb}��H[SOLTXH�
OD�GL«W«WLFLHQQH�HW�QXWULWLRQQLVWH��
3ULYLO«JLHU�XQH�DOLPHQWDWLRQ�SHX�
K\SHUJO\F«PLDQWH�SHUPHW�GH�U«JXOHU�
VD�JO\F«PLH�HW�VD�VHQVLELOLW«�¢�
OۑLQVXOLQH�HW�GRQF�GH�PLHX[�FRQWU¶OHU�

LQਮDPPDWLRQ�HW�LPPXQLW«��$YHF�XQ�
ERQXV�VXSSO«PHQWDLUHb��HOOH�SHUPHW�
GH�JDUGHU�OD�OLJQH��3XLVH]�GRQF�GDQV�
OHV�DOLPHQWV�¢�IDLEOH�RX�PR\HQ�LQGH[�
JO\F«PLTXH��ULFKHV�HQ�ਭEUHV��IUXLWV��
O«JXPHV��O«JXPLQHXVHV��JUDLQHV�HW�
RO«DJLQHX[��F«U«DOHV�FRPSOªWHV۞��
HW�HQ�RP«JDb��GۑRULJLQH�DQLPDOH�
�SRLVVRQV�JUDV��ĕXIV۞��HW�DFLGHV�
DX�JR½W��FLWURQ۞��TXL�GLPLQXHQW�
OD�FKDUJH�JO\F«PLTXH��3U«I«UH]�GHV�
PRGHV�GH�FXLVVRQ�GRX[��YDSHXU۞��

Une alimentation 
antitoxique
mb2Q�FRQQD°W�GHSXLV�SOXV�GH���bDQV�
PDLQWHQDQW�OH�OLHQ�HQWUH�FH�TXH�
QRXV�PDQJHRQV��OD�GLYHUVLW«�HW�OD�
TXDOLW«�GX�PLFURELRWH��OH�SDVVDJH�GH�
SHWLWV�PRUFHDX[�GH�EDFW«ULHV��OHV�/36�
�OLSRSRO\VDFFKDULGHV���¢�WUDYHUV�OD�
PHPEUDQH�GH�OڥLQWHVWLQ�HW�OD�ID©RQ�GRQW�
FHV�/36�VWLPXOHQW�OڥLQठDPPDWLRQ�DX�
QLYHDX�GH�SOXVLHXUV�RUJDQHVb}� ajoute 

OD�VS«FLDOLVWH��,O�HVW�GRQF�HVVHQWLHO�GH�
prendre soin de son microbiote et 
GH�VD�VDQW«�LQWHVWLQDOH��3ODFH�GRQF�
DX[�DOLPHQWV�ULFKHV�HQ�SURELRWLTXHV�
qui fournissent de bonnes bactéries 
�ODLWDJHV�HW�ERLVVRQV�IHUPHQW«V�
�NRPEXFKD��N«ਭU۞���FKRXFURXWH۞��
et bien pourvus en prébiotiques 
qui alimentent le microbiote et 
favorisent son développement 
�O«JXPHV��IUXLWV��O«JXPLQHXVHV��
F«U«DOHV��JUDLQHV�HW�RO«DJLQHX[۞���
/HV�DOLPHQWV�VRXUFHV�GH�]LQF��IHU�
HW�RP«JDb��VRQW�LQGLVSHQVDEOHV�¢�
OۑLPPXQLW«��(QਭQ��P«ਭDQFH�DYHF�
OHV�WR[LTXHV�HQYLURQQHPHQWDX[�
(pesticides, colorants et additifs…) ou 
présents en cas de cuisson à haute 
WHPS«UDWXUH��&HV�PRO«FXOHV�DिDTXHQW�
et malmènent l’immunité en relançant 
OۑLQਮDPPDWLRQ��&LEOH]�GH�SU«I«UHQFH��
les aliments bio, frais et bien conservés 
GDQV�GHV�ERFDX[�KHUP«WLTXHV�HQ�YHUUH��
à l’abri de la chaleur et de l’humidité, 
ELHQ�ULQF«V��UL]���FXLWV�¢�EDVVH�
WHPS«UDWXUH��PRLQV�GHܭ������ 
ou à la vapeur douce qui enlève  
une partie des pesticides) pour avoir  
XQH�LPPXQLW«�DX�WRS�bQ

JE BOUQUINE…

- Le Grand Livre de l’alimentation 
�}VSÆFLDO�LPPXQLWÆ}�� de Véronique 
/LHVVH�HW�$OL[�/HÞHI�'HOFRXUW��¦GLWLRQV�
/HGXFV�3UDWLTXH����}b�

�����MRXUV�SRXU�DSSUHQGUH�
IDFLOHPHQW�½�ERRVWHU�VRQ�
LPPXQLWÆ��GH�)HUQ�*UHHQ��
¦GLWLRQV�0DUDERXW�������}b�

1. Physionorm Immunité, 
Adulte ou Enfant, Immubio. 
Une solution complète pour 
toute la famille pour renforcer 
les défenses immunitaires. 
Sa formule unique hautement 
dosée allie 10 souches 
probiotiques, des fibres 
prébiotiques, de la vitamine C 
(1 000 mg), de la vitamine D 
et du Zinc. 12 €/10 sachets-
doubles. En pharmacie. 
Physionorm.fr
2. Immunité, Elementary. 
Curcuma et poivre noir, 
vitamines D3 et B12, plus une 
pincée de probiotiques pour 
une formule courte qui va  
à l’essentiel pour une 
immunité au top !  
29,10 €/cure de 60 gélules. 
elementary.fr
3. Osmobiotic Immuno 
Adulte, Senior ou Enfant, 
Laboratoires Boiron. 
Une association de 
souches microbiotiques 

microencapsulées et de 
vitamine D pour soutenir le 
système immunitaire à chaque 
âge. 17,95 €/30 sachets.  
En pharmacie. Boiron.fr
4. Immunité, Laboratoire 
Les Miraculeux. Sa formule 
(échinacée, acérola…) 
améliore la résistance 
physique et booste le système 
immunitaire.
22,90 €/42 gummies, 
lesmiraculeux.com, en (para)
pharmacie et chez Monoprix.
5. Manhaé Energie & 
Défense, Vitavea Santé. Cette 
solution renforce le système 
immunitaire (vitamine D, zinc, 
souches microbiotiques…) et 
le tonus (grenade, acérola…).
12,90 €/30 gélules, vitavea.
com et en (para)pharmacies.
6. Azéol AV Défenses 
Immunitaires Spray, 
Laboratoire Pileje.  
Ce complément alimentaire 

sous forme de spray est à 
base d’extrait Phytostandard® 
de cyprès et de gluconate 
de zinc nécessaire au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire.12,10 €/15 ml.  
En pharmacies. Pileje.fr

Panoplie immunité

1.2.
3.

4.

5. 6.



10 sachets-doses, 2 formats : 

Adulte (à partir de 15 ans) 

Junior (à partir de 4 ans)

     VITAMINE C  1000 mg
     VITAMINE D 
     ZINC et
     PROBIOTIQUES

hautement 

DOSÉE ! 
formule

186, Bureaux de la Colline 92213 Saint-Cloud Cedex • Tél. : +33 (0)1 85 74 07 52
contact@immubio.fr • www.immubio.fr  •  Facebook : Laboratoire Immubio Complément alimentaire. Disponible en pharmacie ou sur www.physionorm.fr.

PHYSIONORM    IMMUNITÉ
TM

De quoi avons-nous besoin pour booster 
nos défenses immunitaires ?


