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L'hiver est loin d'étre
terminé, et le froid se
fait encore sentir. Ce
n‘est pas le moment de
se relGcher et de
succomber au premier
microbe qui passe ! Les
aliments sont Ia pour
vous gider, ainsi que les
compléments
alimentaires.

Laura Houeix

haque hiver, le manque
de lumiére et le froid
ont le méme effet : une
basse de tonus. On se sent
alors plus fragile, iatigué et I'on
devient la proie oux différents
microbes. Pour tenir lo forme jusqu’au prin-
temps, ¢'est dans l'osstette que le combot se
mene ! Fruits secs, mandarines, brocolis...
ces fruits et légumes de I'hver sauront vous
redonner de I'énergie, L'alimentation peut
donc oider & lutter contre les bactéries et
outres virus en vous apportant des sucres
lents, des vitamines, et des sels minéraux.

Les maux de I'hiver

L'rwver, I'orgonisme est mis a rude épreuve.
Et ce pour difiérentes raisons. Tout d'cbord
nous conNsommons généralement moins
de praduits frais, riches en vitamines. Nous
avons également tendance & manger
choud plutdt que froid. Or, la cuisson détruit
une grande partie des vitamines dynami-
santes. Notre corps doit aussi faire face au
froid et pour cela il brile becucoup d'é
nergie pour se réchaufier. Nous sortons
également moins, donc NOUS Ne NOUS OXy-
génens pes suffisamment et les microbes
se plaisent et se développent dans les
bureaux et lieux surchaufiés. «Un outre
factevr est ie manque Oe lumiére qui joue
sur notre morol, donc notre tonus, com-
mente Emmanueile Mendil, naturopathe.
Mois surtout, les carences en vitarmines et

Conseilles pour
afironter Ihiver
de pied ferme !

Voict quelques solutions pour affronter les
famas de I'hiver. Selutions qui se présentent
sous différentes formes : comprimes, gelules
capsules, dragées, ampoules, sachets ou
méme sirop. Et I'offre ne manque pas en
pharmacie comme dans le commerce : des
gourdes super fruits anti-oxydants de chez
Vitabio, aux Aromaboses tonus de chez
Phylosun (2 base d'huiles essentielles) en
passant par la gamme adultes et enfants de
chez Alvityl, le choix est large et varié
Alors, préts pour terminer I'hiver sur les
chapeaux de roues ?

» Gelée Royale + Probiotiques Défenses
naturefles Vitermonyl. 5,58 € les 30 gélules
En grandes surfaces

= Gelée Royale + Probigtiques Arko Royal
Arkopharma. La cure de sept doses en
flaconettes. En pharmacie

* Elusanes Propolis Naturactive Laboratoires
Pierre fabre, 7 €les 20 gélules. En
pharmacie.

* fmmunoStim* Défenses de I'Organisme,
probiotiques et prébiotique, Laboratoires
Urgo. 28 €les 30 gélules (trois mois de cure
a raison d'une gélule/jour pendant 10 jours
rencuvelables). En pharmacie

* Propolen ProRoyal Bio a la propolis et au
polien Institut Phytoceutic. 13,40 €1a cure de
10 jours. www.phytoceutic.com

* Curcuma Propolis 8io Fleurance Nature
6,40 & les 30 comprimés (15 jours ce cure)
www fleurancenature fr

en oligoéléments, moins problématiques
durant les autres saisons, ont une inci-
dence plus importonte en hiver avec le
développement de certains microbes.»

Vitamine C, la premiere
de la classe

On ne présente plus les innombrables ver-
tus dela vitamine C, en oarticulier son action
onti-gnémique et son réle dans lo fabrica-
tion des onticorps. La vitamine Cest connue
pour étre «anti-coup de pompe» et elle
taciite &galement I'absorption du fer et du
calcium d'origine végétale. Une véritable

carence en vitamine C se traduit par une
importante fatigue, une perte d'appétit et
une moindre résistance aux infections. Cette
substance qui porticipe au bon fonctionne-
ment du systéme immunitaire, nous gide
onsi & résister. «Dans lo familie des fruits,
certains sont au top : un seul ki, une grosse
orange ou une coupelie de casss por exem-
ple apportent lo quas! totahté de fa ration
quotidienne nécessaire en vitomine C.
Attention cependant @ leur acigité qui ne
convient pos @G tous 1es terrains», explique
Emmanuelle Mendi. Dons lo fomille des 1égu-
mes, c'est le poivron rouge, cru ou cuit qui
remporte lo pelme ovec 199 mg pour une
demie tasse (devant le kiwi et 'orange) puis
la famille des choux, brocolien téte, suividu
chou de Bruxelies, du chou rave et du chou-
fleur. Diverses enguétes alimentaires ont
montré qu’en France, les quantités de vita-
mine C absorbées étaient parfois trop fai-
bies. L 'apport recommandé vient d'étre
récemment revud lohausse. On estime ginsi
la consommation nécessaire & 110 mg par
jour pour un adulte. Mais cette recomman-
dation est sujette G polémique et selon les
sources, elle devrait étre d'ou moins 200 mg,
voire beaucoup plus chez les fumeurs. Sielle
ne permet pas de quérir un rhume, elle peut
enrevanche le prévenir en cos d'exposition
prolongée au froid et en otténuer les symp-
tomes tout en réduisont la durée de la mal-
adie. Parmi toutes les vitamines, la C est
certainement lo plus fregile. Elle est sensible
alalumiere, & la choleur {cuisson) et al'oxy-
géne de I'air. Elle perd donc facilement ses
vertus. «Lidéal est dalterner fe cru et le cuit
ofin @ la fois de préserver les bienfaits des
oliments et de se réchouffer en mangeant
chaud», ajoute lo naturopothe.

Une santé de fer

Pour ce qui est du fer, il n'est pas néces-
saire de présenter de déficits importants
pour ressentir des effets nétostes : fati-
que, moindre résistance a U'effort, altéra-
tion des performances intellectuelies...
Dés que la concentration en fer baisse, la
preduction d'hémaoglobine diminue aussi.
Or, c'est elle qui tronsporte |'oxygéne vers
les tissus et permet de disposer de |'é-
nergie. Pour combler ce besain de fer,
viandes et poissons sont de vrais aliiés,
tout comme les abets ou le boudin noir.
Avec une action compiémentaire G celle
du fer, lo vitamine B9 porticipe 4 lo for-
mation des globules rouges. C'est celle
que {"on trouve dans ies céréales com-
plétes (miesli, riz. pates et pain complets),
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nutri-sante

Quelques aliments

a la loupe !

* | a banane favorise la
protection contre les toux
séches, surtout quand elle est
cuite a la vapeur. Néanmoins,
elle n'est pas recommandée en
cas de rhume ou de grippe.

* Les noix, noisettes, amandes,
riches en vitamine E, en
phosphore, en calcium, et en
magnésium, sont reconnues
pour leurs vertus revigorantes.

* Le miel, riche en sels
minéraux, servira d'antitussif
et peut également agir comme
un laxatif.

* L'ail agit comme
un antibiotique naturel.

les léqumineuses et les légumes a fzuilles
vert foncé (épinard. cresson. oseile...).

Une journée au top

L'idéal pour retrouver san tonus en plein
hiver, serait alors de combiner ces aiments
énergétiques. Il s'agit donc @ travers ses
repas de limiter les situations d'hypogly-
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cémie. Celes-c entrainent une production
d‘adrénaline, ot lo sécrétion de cette hor-
moene accroit le stress de l'organisme et
génére un besoin de sucre. Démarrer la
journée avec un bon petit-déjeuner a base
de glucides lents (céréales, pain complet,
fruits secs, oléagineux) permettant de
réquler lo glycémie. Les céréales servent
de véritable corburant pour tenir tout au
long de la journée. Au déjeuner. il convient
de privilégier les sucres complexes, riches
en fibres et en vitamines B (légumes secs.
céréales complétes. féculents, fruits secs)
et limiter les sucres simples. Au diner, privi-
légiez 'es poissons ot les abats, les crudi-
tés et les fruits. Pour pariaire ces repas
anti-fatigue, les tisanes sont de véritables
alliées : «les tisanes au thym ont un effet
fortifiont et odoucissont. poursuit Emmo-
nuelle Mendil. Les tisanes d'églontier ogis-
sent sur le systéme immunitoire et la
camomille allemande permet de lutter
contre io toux et o bronchite.»

Je surfe sur...

www.alvityl.fr
www.anjayati.com/

Le coup de pouce

des complements
alimentaires

Maigré toutes leurs vertus, les oliments ne
suifisent pas toujours @ nous rebooster eta
lutter contre 'hiver, «Les compléments ali-
mentaires doivent étre pris en complément
dune bonne ahmentotion si celle-ci n'est
pas suffisante pour combler les différents
besoins de l'organisme, appuie Emmanuele
Mendil. En revanche, certains proguits
comme le plasma marin ou encore fe germe
debié cpportent un plus encas de carences
plus importantes.» Liver, on privilégie les
compléments alimentaires ciblés qui stimu-
lent le systéme immunitaire afin de mieux
résister qux agressions virales. Selon les
laborotoires, les cures peuvent aller de sept
jours unmois renouvelobles ou non et pri-
vilégient les produits de lo ruche et les pro
bictiques. M




