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Micronutriments & Cie pour
une immunité plus forte

Des apports optimaux en micronutriments permettent de réduire non seulement le
risque d’infection, mais aussi la durée et la sévérité de ['épisode pathologique. Dans
la vie quotidienne, on pense surtout a la vitamine C et au zinc. Pourtant, de nombreux
autres vitamines, minéraux et oligoéléments ont des fonctions et des effets importants
pour limmunité.
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MICRONUTRIMENTS JOUANT UN ROLE ESSENTIEL
POUR LE SYSTEME IMMUNITAIRE

Recommandation de prise En prévention: 10 a 20 mg/jour
En traitement aigu: 75 a 90 mg/jour

Recommandation de prise 800 a 2000 Ul
(selon les résultats d’analyse)*

Recommandation de prise En prévention: env. 1 g/jour
En traitement aigu: 1 a 3 g/jour

Recommandation de prise En prévention: 50 a 60 pg/jour

Recommandation de prise 1 milliard d’'UFC** le soir apres
le lavage des dents pour une action locale, dans la gorge

Recommandation de prise En prévention: 250 mg/jour

** UFC = unités formant colonie

* Lavaleur de référence DACH pour un apport adéquat en vitamine D est de
800 Ul par jour dés 'age de deux ans. Une dose de 2000 Ul par jour environ
permet d’obtenir un taux sanguin de vitamine D optimal (> 75 nmol/l) méme
en cas de synthese insuffisante dans la peau.
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UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ET DIVERSIFIEE
N'EST-ELLE PAS SUFFISANTE?

Les nutriments devraient en majeure partie étre apportés par une alimentation la plus équilibrée possible. Pour diverses raisons, il n’est
toutefois pas toujours possible de couvrir nos besoins individuels en tous les nutriments.

Situations pouvant conduire a une carence en micronutriments:

Situation Micronutriments
Situation géographie Vitamine D, sélénium
Facteurs génétiques individuels Acide folique, vitamine A
Régime alimentaire

(végétarien, végétalien, p. ex.) Vitamine B, zinc

Pertes de sang (menstruations, p. ex.) Fer

Stress Divers micronutriments

Prise réguliére de certains médicaments susceptibles de provoquer
une carence en nutriments:

Médicament Micronutriments
Metformine en cas de diabete Vitamine B,

Préparations hormonales Vitamine B, et év. d’autres
contraceptives ou pour la ménopause vitamines du groupe B
Statines hypolipidémiantes Coenzyme Q10

Médicaments hypotenseurs
(IECA) Zinc

Ces tableaux ne sont pas exhaustifs. De plus amples informations sont disponibles dans le livret de Burgerstein Foundation
sur les traitements intitulé Les micronutriments: conseil et traitement.

Méme sans avoir vérifié au préalable 'existence éventuelle de carences, il est tout a fait pertinent de compléter son alimentation quo-
tidienne par la prise réguliere d'une préparation contenant plusieurs vitamines et oligoéléments dans des proportions équilibrées. Une
telle démarche permet de garantir des apports suffisants de micronutriments capitaux pour I'immunité.
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EN CONCLUSION

Un systeme immunitaire performant dépend de nombreux facteurs. En tant que co-facteurs,
les micronutriments jouent un réle important non seulement dans l’efficacite de la réponse
immunitaire, mais aussi dans d’autres processus chimiques. Les données disponibles a ce
jour suggerent d’avoir également recours a une supplémentation en micronutriments pour
renforcer le systeme immunitaire.* Pour avoir 'lassurance de couvrir nos besoins journa-
liers en micronutriments importants pour limmunité, il est judicieux d’opter pour la prise
réguliere d’une préparation apportant plusieurs vitamines et oligoéléments dans des pro-
portions équilibrées. Mais une supplémentation ciblée en zinc, en sélénium, en vitamines C
et D, en béta-glucanes et en probiotiques spécifiques possede aussi, en cas de besoin, un
remarquable potentiel préventif et thérapeutique.
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Vous pouvez retrouver des informations complémentaires et des résultats détaillés d’études sur notre blog spécialisé:

https://www.burgerstein-foundation.ch/fr-DE/domaine-specialise/actualite-de-la-science-de-la-pratique/toute-une-equipe-de-micronutriments-au-service-d-un-
systeme-immunitaire-performant
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