
Renforcez vos défenses naturelles : les 10 piliers d'une
immunité robuste

Nutrition et micronutriments essentiels

• Consommez au moins 5 portions de fruits et légumes par jour pour un apport optimal en
vitamines C et antioxydants.

• Assurez un apport quotidien de 15 microgrammes de vitamine D, particulièrement
indispensable durant la période automne-hiver.

• Intégrez des sources de zinc (fruits de mer, viandes rouges, légumineuses) : 11 mg/jour pour
les hommes et 8 mg/jour pour les femmes.

• Favorisez les aliments riches en probiotiques (yaourts, kéfir, choucroute) pour soutenir votre
flore intestinale, siège de 70% de vos cellules immunitaires.

• Limitez votre consommation de sucres ajoutés à moins de 25-50 g par jour pour préserver
l'efficacité de vos globules blancs.

Habitudes de vie et routine quotidienne

• Dormez 7 à 9 heures par nuit pour permettre la libération des cytokines, protéines essentielles
à la lutte contre les infections.

• Pratiquez au moins 150 minutes d'activité physique modérée par semaine pour améliorer la
circulation des cellules immunitaires.

• Gérez votre stress quotidiennement via la méditation ou la cohérence cardiaque afin de réduire
le cortisol chronique.

• Maintenez une hydratation optimale de 1,5 à 2 litres d'eau par jour pour protéger vos
muqueuses, première barrière physique contre les pathogènes.

Hygiène et prévention

• Lavez-vous les mains fréquemment à l'eau et au savon pendant au moins 20 secondes pour
réduire efficacement la charge virale et bactérienne environnementale.


