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Introduction =~
£

Et si tout commencait par un corps en pleine défense ?

Dans un monde ou tout s'accélere, l'immunité devient une
ressource en voie de fragilisation. On se leve fatigué, on
enchaine les infections, et le corps, privé de ses ressources
naturelles, s'épuise saison apres saison. L'immunité, pourtant,
n'est pas une simple barriere. C'est un acte de vie, de
protection, de rééquilibrage profond.

Le systeme immunitaire travaille en permanence : il surveille,
reconnait, neutralise, mémorise. Les cellules immunitaires
patrouillent dans le sang, les organes se coordonnent, les
défenses s'organisent. Mais l'affaiblissement immunitaire
chronique est devenu un mal moderne.

Stress, alimentation industrielle, manque de sommeil,
sédentarite, pollution, émotions accumulées... tout fragilise ce
bouclier invisible. Et peu a peu, ce déséquilibre engendre une
vulnérabilité globale : infections a répétition, fatigue
persistante, inflammation chronique, allergies, vieillissement
accélére.

Ce guide est une invitation a réconcilier le corps et l'esprit
avec sa propre force de défense, a redécouvrir l'immunité
comme un art de vivre, une pratique naturelle, un soin en soi.

Tu y trouveras des outils concrets et inspirants :

e Des plantes immunostimulantes, des rituels quotidiens
fortifiants, des huiles et fleurs de Bach rééquilibrantes, des
pierres qui dynamisent l'énergie vitale, des recettes
ancestrales, et des respirations régénératrices.
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CHAPITRE 1: Comprendre I'immunité : un
pilier de la vitalité

Anatomie et physiologie du systéme immunitaire

Le systeme immunitaire est un phénomene naturel, aussi vital
que la respiration ou la digestion. Chaque jour, notre
organisme déploie un réseau complexe et ordonné de
surveillance et de protection.

Il se compose de plusieurs lignes de défense qui travaillent
ensemble en permanence :

e La premiére ligne de défense constitue la barriére
physique : la peau, les muqueuses respiratoires et
digestives, les larmes, la salive. Elle empéche les agents
pathogenes d'entrer.

e Puis vient l'immunité innée, réponse rapide et non
spécifique : les cellules Natural Killer, les macrophages et
les neutrophiles attaquent immédiatement tout intrus.
C'est aussi a ce niveau que l'inflammation se déclenche,
signal d'alarme essentiel.

e Enfin survient I'immunité adaptative : les lymphocytes B
et T entrent en jeu. Ils reconnaissent 'ennemi, fabriquent
des anticorps, créent une mémoire immunitaire. C'est ce
qui permet au corps de réagir plus vite lors d'une nouvelle
rencontre avec le méme microbe.

Ainsi, I'immunité est une succession de réponses coordonnées,
un va-et-vient entre protection immeédiate, défense ciblée et
mémorisation.



Le corps humain posséde une véritable intelligence
immunitaire, calée sur les rythmes biologiques et les signaux
environnementaux. La nuit, le systéme immunitaire se renforce.
En cas de stress, il se fragilise ; nourri correctement, il rayonne.

Mais ce systeme fragile est souvent mis a mal : alimentation
ultra-transformée, antibiotiques répétés, stress chronique,
manque de lumiere naturelle, émotions refoulées... Autant
d'obstacles au bon fonctionnement de nos défenses naturelles.
Limmunité devient alors moins réactive, les infections se
multiplient, et la régénération ne peut plus se faire correctement.

Le savais-tu ?

Le microbiote intestinal héberge pres de 70 % des cellules
immunitaires de 'organisme.

La vitamine D, produite grace au soleil, est indispensable a
l'activation des lymphocytes T.

Le stress chronique peut réduire la production d'anticorps face
aux infections.

Dormir moins de 6 h par nuit multiplie par 4 le risque d'attraper
un rhume apres exposition au virus.

Le zinc, oligo-élément essentiel, intervient dans plus de 300
réactions enzymatiques, dont beaucoup sont liées a I'immunité.




Les fonctions vitales du systéme immunitaire

Protection contre les agents

pathogénes
Le systeme immunitaire reconnait et
neutralise bactéries, virus,

champignons et  parasites. Les
macrophages « avalent » les intrus, les
lymphocytes fabriquent des anticorps
spécifiques, les cellules NK éliminent
les cellules infectées.

Surveillance et élimination des
cellules anormales

Chaque jour, des cellules mutantes
apparaissent dans notre corps. Le
systeme immunitaire les détecte et les
élimine avant qu'elles ne se
multiplient. C'est la surveillance anti-
tumorale.

Régulation de lI'inflammation
Linflammation est une réponse
normale et nécessaire. Mais quand elle
devient  chronique, elle épuise
I'organisme. Limmunité doit savoir
s'activer et se calmer au bon moment,
un équilibre subtil.




Mémoire immunitaire

Apres chaque infection surmonteée, le
systeme  immunitaire garde la
mémoire de I'ennemi rencontré. Cette
mémoire permet une réponse plus
rapide et plus efficace lors d'une
prochaine exposition.

Réparation et régénération tissulaire
Les cellules immunitaires participent a
la cicatrisation et a la réparation des
tissus endommages. Elles orchestrent
la reconstruction apres toute blessure
ou infection.

Tolérance immunitaire

Le systeme immunitaire doit savoir
reconnaitre le « soi » pour ne pas
s'attaquer aux propres cellules du
corps. Quand cette tolérance est
perturbée, apparaissent les maladies
auto-immunes.




Les horloges de l'immunité : 'art naturel de I'équilibre

Le systéme immunitaire dépend de rythmes biologiques qui
travaillent ensemble pour réguler nos défenses naturelles : le
rythme circadien et les cycles hormonaux. Ces mécanismes
determinent quand les défenses sont au plus haut et quand le
corps est plus vulnérable.

Le rythme circadien immunitaire

C'est notre horloge interne, directement liée a la lumieére du
jour et a l'obscurité. Elle module l'activité des cellules
immunitaires tout au long de la journée. La nuit, la production
de mélatonine stimule les lymphocytes ; certaines cytokines
pro-inflammatoires sont sécrétées en fin de nuit pour
préparer le réveil. Le matin, le cortisol monte, modulant
l'inflammation.

Le jour, les cellules immunitaires patrouillent activement
dans le sang. Toute perturbation de ce cycle — veille tardive,
décalage horaire, travail de nuit — désorganise les défenses.
Le corps perd ses reperes : les infections s'installent plus
facilement, les réponses immunitaires se déréglent.

Le role des hormones

Le cortisol (stress) en exces chronique supprime l'immunité.
Les cestrogenes stimulent les défenses, d'ou une meilleure
réponse immunitaire chez les femmes. La DHEA, hormone de
vitalité, soutient la production des lymphocytes. Un
déséquilibre hormonal répété affaiblit durablement les
défenses naturelles.




L'immunité, un centre de connexion avec tout le corps

Le systeme immunitaire agit sur toutes les fonctions
physiologiques. Chaque organe influence et est influencé par
nos défenses.

Lintestin et le microbiote ’“6\
L'intestin est le premier organe immunitaire. Ses muqueuses
hébergent 70 % des cellules de défense. Un microbiote riche et
diversifié stimule les lymphocytes, réduit l'inflammation et
renforce la barriere intestinale.

Le foie et la détoxification @

Le foie filtre le sang et neutralise les toxines avant qu'elles
n'affaiblissent l'immunité. Une surcharge hépatique (alcool,
médicaments, alimentation grasse) réduit la capacité de
défense de l'organisme.

Les poumons et les muqueuses respiratoires éﬁﬂ

Premiere porte d'entrée des virus, les poumons disposent de
cils vibratiles et de mucus pour piéger les agents pathogenes.
Une bonne respiration profonde stimule les échanges gazeux
et le drainage lymphatique.

La peau et ses barriéres

La peau est la premiere ligne de défense. Son pH légerement
acide, son film hydrolipidique et son microbiote cutané
repoussent naturellement les pathogenes.

Le systéme nerveux Q

La psychoneuroimmunologie démontre le lien direct entre
émotions, systéme nerveux et immunité. La peur, la colére
chronique et lI'anxiété affaiblissent les défenses. La joie, la
sécurité intérieure et le lien social les renforcent.
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Une immunité solide : le résultat d'un équilibre global

Limmunité est un indicateur essentiel de I'état du terrain.
Quand elle est robuste, réactive et modulée, c'est le signe que
les fonctions d'élimination, la digestion et le systeme nerveux
travaillent harmonieusement.

Mais lorsqu'elle devient défaillante, hyperréactive ou épuisée,
elle révele souvent un déséquilibre global : surcharge
hépatique, dysbiose intestinale, carences nutritionnelles ou
stress chronique.

Limmunité refléte le rapport entre le terrain (la qualité de
nos tissus et de notre énergie vitale) et les agressions
extérieures. Quand le terrain est sain, les microbes ne trouvent
pas de prise. Le but n'est pas seulement de « ne pas tomber
malade », mais de retrouver un équilibre durable entre force
intérieure et monde extérieur.

Une bonne immunité est toujours le résultat d'une hygiéne de
vie cohérente.
e Une alimentation riche en micronutriments et antioxydants.
e Un microbiote intestinal diversifié et nourri.
e Un sommeil profond et régulier.
e Une gestion saine du stress et des émotions.

Le corps possede sa propre intelligence. L'immunité n'a pas
besoin d'étre forcée : elle rayonne naturellement quand le
terrain est apaisé, l'intestin en bonne santé et le mental serein.

Prendre soin de son immunité, c'est donc agir a la racine de la
vitalité. C'est offrir au corps les conditions de sa défense
naturelle, et a I'esprit, la possibilité de retrouver la confiance.



CHAPITRE 2 : Symbolisme de I'immunité

Le miroir silencieux des émotions et du terrain intérieur

Limmunité n'est pas qu'un phénoméne biologique : elle est le
reflet direct de notre équilibre émotionnel et énergétique.
Chaque période d'infections répétées raconte quelque chose
de notre maniere de vivre, de ressentir et de digérer les
événements de la vie.

Lorsqu'elle est robuste et modulée, elle indique que le systeme
nerveux est equilibré, que le mental est apaisé et que les
organes travaillent en harmonie. Mais lorsqu'elle devient
deéfaillante ou hyperreéactive, elle exprime un exces de tension,
une surcharge émotionnelle ou un terrain épuisé.

L'immunité, messagére du systéme nerveux
Le systeme nerveux possede deux pdles complémentaires :
e Le sympathique, lié a I'action, au stress, a 1'adaptation.
e Le parasympathique qui est responsable du repos et de la
réparation.

Limmunité se renforce lorsque le parasympathique reprend
le dessus. C'est la bascule naturelle entre la tension et la
détente. Chez beaucoup de personnes, ce passage est devenu
difficile. Le stress ne s'arréte plus, méme la nuit : le mental
continue a anticiper, planifier, ruminer.

Résultat : le corps est présent, mais les défenses sont
épuisées. Pour retrouver une immunité solide, il faut
réapprendre au systéme nerveux a se calmer : par la
respiration, les plantes, la régularité des repas, l'apaisement du
mental et la cohérence du rythme de vie.



Les signaux d'alerte : un langage symbolique

Chaque manifestation physique a souvent une signification
physiologique... mais aussi énergétique. Les médecines
traditionnelles chinoises ou ayurvédiques associent chaque
organe et ses vulnérabilités a des états émotionnels précis :

e Ainsi, les infections ORL répétées (rhinites, angines,
otites) évoquent souvent une difficulté a « filtrer » ce qui
entre dans notre vie — que ce soit des paroles blessantes,
des situations difficiles a accueillir ou un manque de
frontieres.

e Des Dbronchites ou toux fréquentes signalent
généralement un lien avec les poumons, organe de la
tristesse et du deuil. L'organe est en pleine phase de
réajustement : des émotions refoulées, une peine non
exprimée ou un sentiment d'étouffement peuvent fragiliser
ses défenses.

e Les infections digestives (gastro-entérites, candidoses)
sont associées a l'intestin, qui symbolise la capacité a
intégrer, trier et éliminer. Ces manifestations peuvent
traduire une difficulté a « digérer » certaines situations ou
a poser des limites.

e Enfin, les infections cutanées (eczéma, herpes, furoncles)
concernent souvent la peau comme frontiére entre soi et
le monde. Le corps exprime un besoin de protection ou de
reconnaissance, un conflit de contact non résolu.
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Le role des émotions dans la qualité immunitaire

Les émotions influencent directement la force et la réactivité
du systeme immunitaire. Le stress chronique, la colere, la
peur, la culpabilit¢é ou l'anxiété maintiennent le systeme
nerveux en vigilance permanente. En mode « survie », le corps
détourne ses ressources des défenses immunitaires au profit
de la réaction d'urgence.

Les personnes trés stressées ou en hyperactivité présentent
souvent une élévation du cortisol, qui freine la production des
lymphocytes et des anticorps.

Le systeme parasympathique, responsable de la détente et de
la réparation, ne parvient plus a s'imposer. Résultat : les
défenses s'épuisent, les infections s'enchainent, et Ila
récupération est incomplete. Certaines émotions s'impriment
jusque dans les organes.

La colére et la frustration surchargent le foie, la peur
affaiblit les reins et les surrénales, la tristesse fragilise les
poumons. Ces surcharges émotionnelles, répétées au fil du
temps, perturbent l'immunité et créent une vulnérabilité
persistante. La gestion émotionnelle fait partie intégrante de
I'hygiene immunitaire.

Questionnement intérieur : Qu'est-ce que je porte que je
pourrais relacher ? Est-ce que je me sens en sécurité dans ma
vie en ce moment ? Est-ce que j'ai tendance a tout absorber, a

tout accueillir sans filtrer ? Qu'est-ce que jai du mal a
« digérer » en ce moment (relation, émotion, situation) ?
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CHAPITRE 3 : Nourrir, protéger et fortifier

Limmunité se prépare des l'assiette

Un organisme bien nourri, ni surchargé ni carencé, défend
mieux et récupere plus vite. L'immunité est la continuité
naturelle de la nutrition : plus l'alimentation est dense en
micronutriments, plus les défenses sont solides. Les erreurs
alimentaires sont souvent a l'origine des baisses d'immunité :
exces de sucres raffinés, manque de fibres, carences en
vitamines, alimentation ultra-transformée, alcool ou fast-food
chronique. Ces habitudes appauvrissent le microbiote
intestinal, augmentent Il'inflammation de bas grade, et
perturbent la production des cellules immunitaires.

Les aliments favorables a I'immunité

Certains aliments sont de véritables alliés des défenses. Ils
agissent sur la production de cellules immunitaires, la
régulation de I'inflammation et la santé du microbiote.

e Les aliments riches en vitamine C : poivron rouge, kiwi,
cassis, persil frais, brocoli, agrumes. La vitamine C stimule
la production de lymphocytes, renforce les barrieres
muqueuses et accélere la récupération.

e Les aliments riches en zinc : graines de courge, huitres,
légumineuses, noix de cajou, viande rouge maigre. Le zinc
est indispensable a la maturation des lymphocytes T et a la
cicatrisation.

e Les aliments riches en vitamine D : poissons gras (sardine,
maquereau, saumon), jaune d'ceuf, champignons exposés au
soleil. La vitamine D active directement les macrophages et
régule la réponse inflammatoire.
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Les erreurs a éviter

Le sucre raffiné en excés : il peut freiner l'activité des
globules blancs pendant quelques heures. Les huiles raffinées
et graisses transformées : elles favorisent l'inflammation
chronique et fragilisent les membranes cellulaires. L'alcool : il
affaiblit les deéfenses immunitaires et déséquilibre le
microbiote intestinal.

Les aliments ultra-transformés : additifs, émulsifiants et
conservateurs perturbent le microbiote et créent une
inflammation intestinale. La caféine en exces : elle éleve le
cortisol et peut géner 'absorption du fer.

Super-aliments immunitaires régulateurs : le curcuma, cest
I'épice de l'immunité. Sa curcumine aide a moduler
l'inflammation. Associé au poivre noir et a une graisse de
qualité, il devient un anti-inflammatoire naturel puissant.

Les graines de courge : riches en zinc et en magnésium, elles
contribuent au bon fonctionnement du systeme immunitaire.
Elles favorisent une défense active et équilibrée.

Le pollen frais : source d'acides aminés essentiels, de
vitamines B et de flavonoides, il nourrit et régule le systeme
immunitaire.

La propolis : résine recueillie par les abeilles, la propolis est un
antiseptique naturel reconnu. Ses flavonoides ont des
propriétés antivirales, antibactériennes et antifongiques. Elle
protége les muqueuses. Pollen et propolis sont a éviter en cas
d'allergie aux produits de la ruche.

13



Aliments fonctionnels de I'immunité profonde

Le lait de coco

Naturellement riche en acide laurique, que l'on
retrouve aussi dans le lait maternel, auquel on
préte  des  propriétés  antivirales et
antibactériennes.

Le miel cru

Riche en enzymes, peroxyde dhydrogene,
flavonoides et facteurs antibactériens naturels,
il protege les muqueuses respiratoires et
digestives. Il favorise la cicatrisation. A éviter
avant I'age d'1 an.

Le miso (shiro-miso)

Fermenté et vivant, il apporte des souches
bactériennes bénéfiques pour le microbiote
intestinal, siege de 70 % de notre immunite.
Une cuillere dans un bouillon tiede chaque
matin est un rituel immunitaire ancestral.

Le beurre d'amande

Source exceptionnelle de vitamine E, puissant
antioxydant  cellulaire, il  protege les
membranes des cellules immunitaires. Il
apporte aussi du magneésium et du zinc.

Le kiwi

Riche en vitamine C, en vitamine K et en
antioxydants, il renforce les barrieres
muqueuses et protege les cellules immunitaires
du stress oxydatif. Un kiwi par jour en hiver est
une cure naturelle efficace.
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Les aliments qui boostent la circulation immunitaire

Avocat

Riche en glutathion, le « maitre
antioxydant », il aide a protéger les cellules
immunitaires du stress oxydatif. Son
abondance en acides gras mono-insaturés
nourrit les membranes des lymphocytes.

Patate douce orangée

Source de béta-carotene transformé en
vitamine A, elle renforce les muqueuses
respiratoires et intestinales ; c’est aussi une
premiere ligne de défense contre les
pathogenes. Sa couleur orangée symbolise la
vitalité et la chaleur immunitaire.

Le céleri branche

Riche en apigénine et en antioxydants, il
module l'inflammation et soutient le foie
dans son role de filtre immunitaire. Il
alcalinise I'organisme et favorise
I'élimination des déchets métaboliques.

L'eau de coco

Naturellement riche en électrolytes et en
potassium, elle réhydrate efficacement, un
atout précieux en peériode d'infection.
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Les aliments d'ancrage et de chaleur immunitaire

Le potimarron

Riche en béta-caroténe, vitamine C et zinc, il
réchauffe l'organisme et renforce la muqueuse
respiratoire. En soupe avec du curcuma et du
gingembre, il constitue le repas immunitaire
par excellence de l'automne.

L'ail roti doux

Une fois cuit, il devient doux et digeste tout en
conservant une partie de ses bienfaits. Il
stimule la circulation lymphatique, aide a
drainer les toxines et soutient les défenses de
I'organisme.

Le quinoa rouge

Riche en fer, zinc et acides aminés, il fournit
les briques nutritionnelles nécessaires a la
synthése des anticorps et a la multiplication
des cellules immunitaires.

L'huile de coco vierge

Riche en acide laurique et caprique, on lui
préte des propriétés antivirales. Elle nourrit les
membranes cellulaires et soutient l'activité des
macrophages intestinaux.

L'échalote

Riche en quercétine, flavonoide anti-
inflammatoire puissant, elle module la réponse
immunitaire et protege les cellules du stress
oxydatif. Elle soutient le foie et améliore la
qualité du sang.
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Les aliments du microbiote immunitaire

Le maquereau

Riche en oméga-3 EPA et DHA, il réduit
l'inflammation systémique et module la réponse
des lymphocytes.

Les ceufs (mollets ou a la coque)

Source directe de sélénium, vitamine D et
choline, ils nourrissent les cellules immunitaires
sans alourdir la digestion. Le jaune cuit
doucement préserve tous ses micronutriments
immunoprotecteurs.

Les noix de Grenoble

Riches en acide alpha-linolénique (omeéga-3),
elles réduisent l'inflammation et nourrissent le
microbiote. Elles améliorent la diversité
bactérienne intestinale, indicateur clé d'une
immunité robuste.

Le kéfir de lait ou d'eau

Riche en probiotiques vivants, il ensemence le
microbiote de souches bénéfiques qui stimulent
directement les cellules immunitaires
intestinales. A consommer réguliérement en
cure.

Le sel de Nigari (chlorure de magnésium)

Riche en magnésium marin, il aide a lutter
contre la fatigue. Quelques cristaux dissous
dans de l'eau tiede constituent un tonique
traditionnel (sauf insuffisance rénale).
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Super-aliments anti-inflammatoires et métaboliques

Le gingembre

Racine anti-inflammatoire puissante, il inhibe
les prostaglandines responsables de
Iinflammation. II réchauffe l'organisme,
stimule la circulation et favorise I'élimination
des toxines. Associé au citron, il devient une
cure immunitaire quotidienne idéale.

Les graines de chia

Riches en oméga-3 et en fibres prébiotiques,
elles nourrissent le microbiote et réduisent
lIinflammation systémique. Une cuillere dans
un jus ou un lait végétal forme un gel
protecteur et régénérant.

Lail

Antibactérien naturel grace a son allicine, l'ail
stimule les macrophages, les cellules Natural
Killer et la production d'interférons.
Consommeé cru ou légerement chauffé, il
représente  l'un des immunostimulants
alimentaires les plus efficaces.

La levure de biére revivifiable

Riche en béta-glucanes, vitamines B et acides
aminés, elle stimule la fabrication des cellules
immunitaires et renforce la  barriére
intestinale.
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Pour qui les jus sont-ils particulierement utiles ?

Ces jus immunostimulants s'adressent a toutes les personnes
dont le systeme immunitaire a besoin d'un soutien naturel et
profond.

Les personnes sujettes aux infections a répétition : Celles qui
enchainent rhumes, bronchites, sinusites ou infections
urinaires. Les jus immunitaires apportent les micronutriments
nécessaires a la multiplication des cellules de défense.

Les personnes fatiguées ou convalescentes : Leur systeme
immunitaire est épuisé par un combat récent. Ces jus
régénerent sans alourdir et fournissent l'énergie nécessaire a
la reconstruction des défenses.

Les personnes sous stress chronique : Le stress éleve le
cortisol et supprime I'immunité. Les jus riches en vitamine C et
adaptogenes végétaux contrebalancent cet effet suppresseur.
Les profils inflammatoires : Allergiques, personnes souffrant
d'eczéma, d'asthme ou de maladies auto-immunes. Les jus
riches en omeéga-3 végetaux et en quercétine modulent la
réponse inflammatoire.

Les personnes en transition saisonniére : Automne et hiver
sont les périodes de fragilit¢ immunitaire. Boire un jus
immunitaire chaque matin crée un rituel protecteur. Ce geste
simple signale au corps que les défenses sont activées et que la
saison froide sera traversée avec vitalité.

Et bien slr pour toutes les personnes qui souhaitent

entretenir leur vitalité et augmenter leur apport en vitamines
et minéraux.
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Recommandations pratiques avant de commencer

Type d’extracteur : privilégie un extracteur a vis sans
échauffement (lent), ou a défaut une centrifugeuse douce.

e Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments —
choisis des légumes biologiques, non traités.

e Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

e Température : toujours a température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

e Portion recommandée : 100 a 200 ml au début, a jeun ou
entre les repas.

e Mastique les jus : oui, méme liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

» Associations : limite les mélanges a 2 a 4 ingrédients
maximum. Privilégie la simplicité.

e Idéalement % de fruits pour %: de légumes.




Recettes de jus spécifiques « Immunité »

e Jus « Bouclier d’hiver »

» Carotte (2)

« Gingembre frais (2 cm)
» Citron (1/2)

e Curcuma frais (1 cm)

» Poivre noir (1 pincée)

Action : Riche en béta-caroténe, vitamine
C et curcumine. Soutient les défenses,
réduit Il'inflammation et réchauffe
I'organisme.

Jus « Vert défenseur »

« Epinards frais (1 poignée)

» Concombre (1/2)

+ Pomme verte (1)

 Citron (1/4)

 Persil frais (quelques tiges)

Action : Hydrate et minéralise. Source
de vitamine C, chlorophylle et
antioxydants. Alcalinise le terrain et
soutient le foie.

Jus « Chaleur immunisante »

» Poivron rouge (1/2)
» Carotte (1)

» Orange (1)

» Gingembre (1 cm)

+ Cannelle (1 pincée)

Action : Riche en vitamine C et béta-
carotéene, renforce les muqueuses
respiratoires et soutient la récupération.
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Recettes de jus spécifiques « Immunité »

Jus « Défense verte »

» Brocoli cru (2 fleurettes)
» Concombre (1/2)

+ Kiwi (1)

» Citron vert (1/4)

« Spiruline (1/2 c.ac.)

Action : Source de vitamine C, zinc et
chlorophylle. Soutient les défenses et
renforce les barrieres muqueuses.

Jus « Régénérant immunitaire »

» Betterave (1/2)

» Carotte (2)

+ Pomme (1/2)

* Ail (1 petite gousse)

 Infusion d'échinacée refroidie (50 ml)

Action : Il reminéralise et soutient la
régénération du microbiote.

Jus « Bouclier rouge »

» Tomate mire (1)

» Poivron rouge (1/2)

« Céleri branche (1/2)

» Citron (1/4)

+ Basilic frais (quelques feuilles)

quercétine. Renforce les défenses
muqueuses et réduit I'inflammation.
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CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales pour
l'immunité

Pourquoi les plantes sont essentielles pour I'immunité

Les plantes médicinales sont au cceur de l'accompagnement
naturel : Elles régulent les fonctions physiologiques,
accompagnent les processus d'autorégulation sans perturber
I'équilibre interne, et soutiennent le corps dans son
intelligence naturelle de défense.

L'immunite, fonction essentielle mais souvent fragilisée par le
stress, les carences ou les agressions microbiennes, bénéficie
particuliecrement des vertus des plantes immunostimulantes,
adaptogenes, anti-infectieuses et  régulatrices de
I'inflammation. Sous forme de tisanes, infusions, teintures-
meres ou macerats, elles agissent en synergie avec les
besoins du systéme immunitaire.

Elles permettent de :

o Stimuler les défenses et les mécanismes de protection
naturelle.

¢ Moduler I'inflammation sans la supprimer totalement.

e Renforcer les muqueuses respiratoires et digestives.

e Protéger les cellules du stress oxydatif et des radicaux
libres.

e Soutenir le microbiote et I'axe intestin-immunité.

e Leur action est douce mais profonde, dans le respect de
I'équilibre du corps. Elles s'intégrent parfaitement dans
une hygiéne de vie globale, en soutien d'un corps qui
réapprend, saison apres saison, a retrouver son équilibre
naturel de défense et de vitalité.
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Les plantes majeures spécifiques a I'immunité

Echinacée

e Propriétés : immunostimulante,
antivirale.

« Indications : infections a répétition,

rhumes, prévention hivernale.
e Mode : teinture-meére ou infusion. Pas en
cas de maladie auto-immune.

Astragale

e Propriétés : adaptogene profond,
immunomodulante, tonique des
surrénales.

e Indications : fatigue immunitaire,

convalescence, immunodépression
e Mode : décoction de racine ou infusion.

Sureau noir
e Propriétés : antivirale, riche en
flavonoides, expectorante.
» Indications : infections virales, grippes,
bronchites, toux.
* Mode : sirop de baies, infusion de fleurs
ou teinture-mere.
Thym
o Propriétés : antiseptique, expectorant,
antifongique, immunostimulant.
 Indications : infections respiratoires, toux
grasse, bronchites.
* Mode : infusion prolongée (10 min) - 1
tasse 3 fois par jour ou en inhalation.

Romarin

e Propriétés : antioxydant,
hépatoprotecteur, stlmulant du foie.

e Indications : surcharge hépatique,

immunité affaiblie, fatigue chronique.
» Mode : infusion - 1 tasse apres le repas ou
en teinture-mere matin.
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Plantes ciblées par « trouble »

Infections ORL répétées
Echinacée - Sureau - Thym - Pin sylvestre - Propolis
Ces plantes soutiennent les défenses des voies respiratoires et
aident a mieux traverser les infections.

Immunité épuisée ou post-infectieuse
Astragale - Eleuthérocoque - Maca - Gelée royale - Reishi
Ces plantes adaptogenes soutiennent les surrénales,
augmentent la résistance au stress et restaurent la production
de cellules immunitaires.

Inflammation chronique et terrain allergique
Curcuma - Réglisse - Boswellia - Ortie - Plantain
Elles apaisent I'inflammation sans supprimer les défenses
(réglisse déconseillée en cas d'hypertension).

Microbiote fragilisé et immunité digestive
Aloe vera - Psyllium - Artichaut - Inule - Calendula
Ces plantes réparent la barriére intestinale, nourrissent les
bonnes bactéries et soutiennent l'immunité de l'intestin.
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Recettes de tisanes maison « Immunité »

Tisane bouclier hivernal
1c. as. de thym frais ou séché
1c. as. de sureau (fleurs)
1c.ac. de romarin

Infuser 10 min.
A boire chaude 3 fois par jour en période de vulnérabilité.

Tisane renfort immunitaire
1c. as. d'échinacée
1c. as. de baies de sureau séchées
1c.ac. de gingembre rapé
Infuser 10 min.
A boire 2 fois par jour en cure de 10 jours.




Recettes de tisanes maison « Immunité »

Tisane anti-inflammatoire douce
1c.as. de curcuma en poudre
1c. as. de romarin
1c.ac. de cannelle
1 pincée de poivre noir
Infuser 7 min. A boire tiéde le matin a jeun.

Tisane microbiote et immunité
1c. as. de calendula
1c. as. de plantain
1c. a c. d'artichaut (feuille)
Infuser 10 min. A boire lentement aprés le repas du soir.
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CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles
pour I'immunité

Les huiles essentielles ne se contentent pas d'aider a
combattre les infections : elles rétablissent une harmonie
profonde entre le corps, l'esprit et les défenses naturelles. Le
systeme immunitaire, véritable chef d'orchestre de notre
protection biologique, est intimement lié a notre respiration, a
notre systéme nerveux et a notre équilibre émotionnel.

Les huiles essentielles, grace a leur pouvoir aromatique et
vibratoire, agissent a la fois sur le plan physiologique
(stimulation immunitaire, action antivirale, antibactérienne) et
émotionnel (stress, peur, sentiment de vulnérabilité).

Un lien entre respiration, protection et vitalité. Inhalées,
diffusées ou appliquées sur la peau, certaines huiles
essentielles favorisent une respiration plus profonde et
activent le systeme lymphatique, ce qui stimule naturellement
le transport des cellules immunitaires. Ainsi, une respiration
profonde devient le reflet d'un organisme en état de défense
active.

Les huiles essentielles : Stimulent les défenses naturelles.
Désinfectent les voies respiratoires et protégent les
muqueuses. Neutralisent bactéries, virus et champignons
dans l'air ambiant et sur les surfaces. Soutiennent le moral et
réduisent le stress immunosuppresseur. Activent la circulation
lymphatique, vecteur des cellules immunitaires.
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Les huiles essentielles pour I'immunité

Ravintsara (Cinnamomum camphora ct
cinéole)
» Propriétés : antivirale puissante,
immunostimulante, expectorante.
 Indications : prévention hivernale,
infections virales, bronchites.
» Mode : 2 gouttes sur le thorax diluées.

Tea Tree (Melaleuca alternifolia)
» Propriétés : antibactérienne, antivirale,
antifongique.
e Indications : infections cutanées,
mycoses, infections ORL.
* Mode : 1 goutte diluée sur les poignets.

Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)
» Propriétés : expectorante, antivirale,
décongestionnante.
e Indications : rhinites, bronchites,
sinusites, prévention hivernale.
e Mode : inhalation humide ou diffusion - 3
gouttes 3 fois par jour.
Origan compact (Origanum compactum)
» Propriétés : antibactérien puissant,
immunostimulant.
« Indications : infections bactériennes
résistantes, gastro-entérites.
» Mode : 1 goutte tres diluée, en massage sur
la volite plantaire.
Laurier noble (Laurus nobilis)
e Propriétés : immunostimulante, antivirale,
adaptogene.
e Indications : baisse d'immunité, stress
chronique, manque de confiance en soi.
* Mode : 1 goutte diluée sur le thorax ou les
poignets, respire profondément.
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Synergies, rituels et précautions d’'usage

Synergie « Bouclier immunitaire » (diffusion préventive)
2 gouttes de Ravintsara
2 gouttes d'Eucalyptus radié
1 goutte de Tea Tree
Diffuser dans la chambre ou le salon 15 a 20 minutes matin et
soir, en période hivernale ou de contact avec des personnes
malades.

Synergie « Défense active » (application sur le thorax)
1 goutte de Ravintsara
1 goutte de Laurier noble
1c. as. d'huile végétale de noyau d'abricot
Appliquer sur le thorax et la voiite plantaire en massage doux matin
et soir pendant une infection.
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Synergie « Terrain fort »
(application sur les poignets)
1 goutte d'Origan compact
1 goutte de Tea Tree
1 goutte de Laurier noble
1c. as. d'huile végétale
Appliquer quelques gouttes du mélange sur les poignets,
respirer profondément et se préparer a affronter la journée.

Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Eviter chez la femme enceinte, allaitante, et 'enfant de moins
de 6 ans.
Pas d'usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker a I'abri de la lumiére et de la chaleur.

Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi
des concentrés de puissance.

Respecter leur dosage, c’est respecter son corps.
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CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons
et élixirs floraux

Retrouver la force intérieure grace aux fleurs

Limmunité joue un rdle essentiel dans notre équilibre global :
elle proteége, répare, recharge, mais elle ressent aussi.

Autant d'états eémotionnels qui peuvent fragiliser le terrain
immunitaire et favoriser les infections répétées.

Les Fleurs de Bach et élixirs floraux apportent ici un soutien doux
et subtil. Ils agissent sur le plan émotionnel, en aidant a relacher
les tensions accumulées, a renforcer le sentiment de sécurité
intérieure et a restaurer la confiance en la vitalité naturelle du
COrps.

Ces remedes naturels favorisent I'équilibre physique et mental, en
permettant au corps et a l'esprit de retrouver leur résilience
naturelle pour se défendre pleinement contre les agressions.

Leur action bienfaisante :
» Renforcer la confiance en sa propre vitalité et en la capacité
du corps a se défendre.
e Dissoudre les peurs et les états de faiblesse chronique qui
fragilisent les défenses.
» Favoriser la résilience nerveuse et la résistance au stress
immunosuppresseur.
o Rétablir 1'élan vital, I'énergie et la joie de vivre comme
soutiens de I'immunité.
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Fleurs de Bach & bourgeons pour I'immunité

Olive (Olea europaea) : Pour les personnes épuisées, vidées de
leur énergie apres une maladie, un stress prolongé ou un
surmenage. Restaure les forces vitales profondes et redonne
I'élan nécessaire a la guérison.

Hornbeam (Carpinus betulus) : Pour la fatigue du lundi matin, le
sentiment de ne pas avoir les ressources pour affronter la
journée. Redonne la force mentale et physique pour se mobiliser
et soutenir ses défenses.

Wild Rose (Rosa canina) : Pour l'apathie, le manque
d'enthousiasme et la résignation face aux infections répétées.
Ravive la flamme intérieure, la joie et la volonté de prendre soin
de soi.

Crab Apple (Malus pumila) : Pour le sentiment d'étre « souillé »
ou envahi par la maladie, le dégolit de soi ou l'obsession de la
propreté et des microbes. Aide a accepter sa condition et a se
sentir purifié naturellement.

Larch (Larix decidua) : Pour le manque de confiance en sa propre
vitalité et en sa capacité a guérir. Restaure l'estime de soi
immunitaire et encourage a croire en la force naturelle du corps.

Centaury (Centaurium erythraea) : Pour les personnes qui
« absorbent tout », les émotions des autres, les virus de
l'entourage, les ambiances néfastes. Renforce les frontieres
personnelles et la capacité a dire non.
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Bourgeons de gemmothérapie

Cassis (Ribes nigrum) : surnommeé la « cortisone végétale » de la
gemmothérapie. Anti-inflammatoire, il soutient les glandes
surrénales. Indiqué en prévention hivernale, en cas d'allergies ou
d'infections répétées.

Rosa canina (Eglantier) : Il soutient les défenses, notamment chez
les personnes sujettes aux infections ORL a répétition.
Recommandé en cure automnale préventive.

Aulne glutineux (Alnus glutinosa) : Spécifique des infections ORL
et respiratoires. Stimule les défenses muqueuses et le drainage
lymphatique. Recommandé pour les personnes souvent
enrhumées ou sujettes aux bronchites.

Mode d'emploi : 5 a 15 gouttes dans un verre d'eau, 1 a 3 fois par
jour selon les besoins, idéalement le matin avant le repas.

Elixirs floraux du monde & conseils d’'usage

Elixir californien - Echinacea

Renforce le sentiment d'intégrité et de force intérieure. Soutient
le terrain immunitaire au niveau énergétique, en restaurant la
cohérence du champ vital perturbé par une maladie ou un choc.

Elixir d'orchidée - Vital Core

Revitalise le systéme immunitaire a sa source profonde. Restaure
I'énergie fondamentale et la capacité de l'organisme a se
régénérer et a se défendre.

35



Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Elixirs floraux

Se prennent généralement a raison de 3 a 4 gouttes, 3 a 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi étre ajoutés dans une gourde a boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie)

S'utilisent en macérat glycériné, a raison de 5 a 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines, avec
éventuellement une semaine de pause avant renouvellement.

Fleurs de Bach

Choisir 1 a 3 fleurs maximum par cure.
La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.

Prendre les gouttes toujours a distance des repas.

Associer a un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration).

Noter ses ressentis dans un petit carnet.
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CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour I'immunité

Pourquoi les pierres influencent aussi l'immunité ?

Limmunité est un centre de vitalité et d'équilibre profond. Elle
correspond au chakra du plexus solaire (Manipura) et au chakra
racine (Muladhara), zones reliées a la force de vie, a la confiance
et a la capacité de se défendre. C'est dans le corps physique que
I'immunité s'exprime, mais c'est aussi dans le corps énergétique
qu'elle prend sa source. Lorsque ces centres énergetiques sont
affaiblis par le stress, les peurs ou le manque de vitalité, les
défenses s'affaiblissent et I'énergie circule mal. En lithothérapie,
certaines pierres agissent comme des fortifiants subtils : elles
diffusent une vibration dynamisante qui renforce le terrain,
stimule I'énergie vitale et favorise la confiance en sa propre force
de guérison.

Comment les utiliser
Les pierres peuvent étre intégrées dans une démarche d’ancrage
et de régénération énergétique :
En contact direct avec la peau : portées pres du ceeur, dans la
poche ou sous forme de bijou, elles diffusent une vibration
réchauffante qui soutient le terrain et les défenses naturelles.
En méditation ou en rituel d'ancrage : a poser sur le haut de la
poitrine (au niveau du thymus) ou le ventre pendant une
respiration lente, pour apaiser le stress et renforcer la stabilité
émotionnelle.
En élixir minéral (uniquement pour les pierres compatibles) :
pour revitaliser l'énergie vitale, soutenir les défenses
immunitaires et équilibrer les émotions.
En association avec des plantes immunostimulantes : la
synergie eau-minéral-plante aide a renforcer la vitalité et a
restaurer la confiance intérieure.
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Pierres spécifiques pour I'immunité
Jaspe rouge
e Action : stimule la force vitale, renforce
les défenses physiques et énergétiques.
o Idéale pour : fatigue profonde,
infections récurrentes.
« A porter sur le plexus solaire ou le bas-
ventre pour revitaliser I'énergie.

(Eil de tigre
e Action : renforce la confiance en soi et la
capacité a se défendre.
» Idéale pour : vulnérabilité émotionnelle,
immunité fragilisée par le stress.
« A tenir dans la main ou porter en bracelet
pour activer la vitalité.

Tourmaline noire
» Action : protege des énergies néfastes.
o Idéale pour : sentiment de vulnérabilité,
lieux tres fréquentés.
« A porter sur soi en permanence ou poser
pres de la zone de travail.

{ Grenat
» Action : stimule la circulation du sang et de
la lymphe, booste I'énergie vitale.
« Idéale pour : convalescence, fatigue post-
infectieuse.
« A tenir dans la main ou poser sur le coeur
pour raviver les forces.
Chrysoprase
& e Action : soutient l'immunité globale et
4 favorise la détoxification cellulaire.
o Idéale pour : allergies, eczéma, terrain
réactif.
A déposer sur le plexus solaire ou porter en
pendentif.
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Utilisations simples & rituels du matin

Rituel énergétique du matin

Leve-toi confortablement et tiens-toi debout, dos droit. Respire
profondément et ouvre la poitrine. Place une pierre tonifiante sur
le plexus solaire ou le coeur. Pose ta main dessus, ferme les yeux.
Visualise une lumiere rouge-orangée qui t'enveloppe et active tes
défenses. Reste dans cet état de force et de confiance pendant 3
a 5 minutes. Pierres recommandées : jaspe rouge, grenat, ceil de
tigre ou tourmaline noire.

Respiration minérale du matin (2 a 3 minutes)

Choisis une pierre dynamisante comme le jaspe rouge ou le
grenat. Assieds-toi confortablement, dos droit, dans la lumiere
du matin. Tiens la pierre dans la main droite, sur le plexus solaire,
et ferme les yeux. Inspire profondément par le nez, en imaginant
que sa lumiere rouge te traverse et te fortifie. Expire longuement
par la bouche, en libérant toute fragilité et fatigue. Répete ce
cycle cinq fois, jusqu'a sentir ton énergie s'éveiller et ta posture
s'affirmer. Pierres recommandées : jaspe rouge, grenat, cornaline
ou aventurine.
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CHAPITRE 8 : Respiration et immunité

Pourquoi la respiration agit sur I'immunite ?

La respiration joue un rdle essentiel dans la qualité de notre
immunité. Elle n'est pas seulement un mouvement vital : elle est
le chef d'orchestre de notre vitalit¢é et de notre circulation
lymphatique.

Un souffle profond, lent et ample agit comme un signal profond
envoye au corps : « les défenses sont activees, le terrain est fort ».
Quand la respiration s'approfondit, le diaphragme se déplace et
masse les organes lymphatiques abdominaux, favorisant la
circulation lymphatique.

Une respiration consciente agit aussi sur les hormones de
I'immunité. Elle réduit 1la production de cortisol
(immunosuppresseur), favorise la libération d'endorphines
(modulatrices de l'inflammation).

Inversement, une respiration rapide, courte ou thoracique
maintient l'organisme en état de stress chronique : le cortisol
reste ¢élevé, les lymphocytes sont freinés, et les défenses
naturelles s'épuisent progressivement.

Apprendre a respirer profondément chaque jour, c'est donc
offrir au systéme immunitaire son carburant premier. Chaque
souffle devient une activation des défenses, un renforcement de
la vitalité et une préparation a résister aux agressions.
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Exercices de respiration pour renforcer I'immunité

Voici 4 exercices simples a pratiquer 1a 2 fois par jour.

Respiration diaphragmatique du matin (5 min / jour)

Leve-toi confortablement ou assieds-toi sur ta chaise. Pose une
main sur le ventre, l'autre sur le cceur. Inspire lentement par le
nez, sens ton ventre se gonfler doucement. Expire par la bouche,
relache completement le ventre et les épaules. Continue 10 cycles
en visualisant ton systeme immunitaire qui s'active a chaque
souffle.

Idéal pour : stimuler le drainage lymphatique, réduire le cortisol
et préparer le corps a une journée de défense active.




Respiration 4-7-8 « Bouclier express »

Ferme les yeux et inspire doucement par le nez pendant 4
secondes. Retiens ton souffle pendant 7 secondes. Expire
lentement par la bouche pendant 8 secondes. Répete ce cycle 4
fois au minimum. Ce rythme aide a réduire le cortisol et active le
parasympathique. Idéal pour : soutenir les défenses, apaiser la
réaction de stress et prévenir les infections en période de
vulnérabilite.

Cohérence cardiaque « Défense profonde » (3-6-5)

Pratique 3 fois par jour, idéalement le matin, a midi et le soir.
Respire a raison de 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.
Inspire 5 secondes par le nez, expire 5 secondes par la bouche,
calmement. Concentre-toi sur la région du ceeur et visualise une
lumiere dorée qui irradie dans tout le corps. Le systeme nerveux
autonome se régule et libere des neurotransmetteurs
protecteurs. Idéal pour : réguler le cortisol sur le long terme,
maintenir une immunité solide et équilibrée.

Respiration alternée fortifiante (Nadi Shodhana adapté - 5 min)
Assieds-toi confortablement, dos droit, épaules détendues. Place
ton pouce droit sur ta narine droite, inspire par la gauche
pendant 4 secondes. Bouche la narine gauche avec ton annulaire,
relache la droite, et expire pendant 6 secondes. Inspire a nouveau
par la narine droite, puis change de coté. Continue ce cycle
pendant 5 minutes dans un silence fortifiant. Idéal pour
équilibrer les deux hémispheres du cerveau, stimuler le systéeme
nerveux parasympathique et activer les défenses du terrain.




CHAPITRE 9 : Recettes de grand-meére pour
l'immunité

Lhéritage des remedes d’antan

5 remeédes traditionnels a faire chez soi

Des outils précieux pour fortifier tes défenses

Bien avant les compléments alimentaires, nos grands-meres
savaient déja comment renforcer 'immunité naturellement. Elles
utilisaient ce qu'elles avaient sous la main : des tisanes
fortifiantes, du miel, du vinaigre de cidre, des épices, des
onguents naturels et quelques gestes de bon sens.

Ces recettes gardent encore aujourd'hui toute leur place.
Elles continuent a :

Stimuler les défenses naturelles.

Prévenir les infections saisonniéres.

Apaiser les petits maux de l'hiver.

Fortifier le terrain et favoriser la récupération.




Oxymel immunitaire

(reméde ancestral de la ruche) Objectif :

soutient les
défenses, apporte
vitamine C et
enzymes actives.

Ingrédients :
e 3c.as.demiel cru
1c¢. as. de vinaigre de cidre bio
1/2 citron pressé
1cm de gingembre frais rapé
1 pincée de poivre noir

Préparation :

Mélange tous les ingrédients dans un bocal.
Prends 1 c. a c. le matin a jeun, diluée dans
un peu d'eau tiede.

Baume pectoral a I'huile chaude

Ingrédients : Objectif :
e 1c.as.dhuile de coco vierge dégager les
e 2 gouttes dhuile essentielle de voies
Ravintsara respiratoires et
e 1 goutte d'huile essentielle d'Eucalyptus apaiser la
radié poitrine.

e 1linge en coton ou en flanelle

Préparation :

Mélange l'huile et les HE, imbibe légerement le linge et
réchauffe-le doucement (radiateur ou bouillotte). Applique sur
la poitrine ou le dos pendant 15 a 20 minutes, matin et soir lors
d'une infection (adultes uniquement).
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Shot « grand-mere turbo »

Ingrédients :
e 1/2 citron pressé
e 1cm de gingembre frais
e 1gousse d'ail (pressée)
e 1c.ac.demiel cru
e 1pincée de curcuma + poivre

Préparation :
Mixe ou presse tous les ingrédients

ensemble. Bois d'un trait le matin a jeun.

Objectif :
un coup de
pouce naturel
pour soutenir les
défenses.

A prendre en
cure de 7 jours
lors des premiers
signes d'infection
ou en prévention
saisonniere.
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Soupe immunitaire ancestrale

Ingrédients :
e 250 ml de bouillon d'os ou de légumes
e 1gousse d'ail p
1 cm de gingembre ———
1c.ac.de miso
Quelques feuilles de thym frais

Objectif : nourrit le microbiote, renforce les
muqueuses digestives et apporte des
minéraux essentiels a la production des
cellules immunitaires.

Préparation :

Fais chauffer le bouillon avec l'ail et le gingembre pendant 10
min. Hors du feu, ajoute le miso et le thym. Bois chaud le soir
en cure de 5 a 7 jours.

Sirop de sureau aux épices

Ingrédients : Objectif :
e 200 g de baies de sureau fraiches ou Riche en
séchées anthocyanes, le
e 500 ml d'eau sureau soutient
e 1baton de cannelle les défenses en
* 5 clous de girofle hiver. 1c. a c. par
e 1cm de gingembre jour en
e 3c.as.de miel cru prévention.
Préparation :

Fais bouillir les baies, les épices et l'eau pendant 20 minutes.
Passe au tamis, laisse refroidir et ajoute le miel. Conserve au
réfrigérateur. Ne consomme jamais les baies crues.
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Conclusion

Prendre soin de son immunité, c'est revenir a l'essentiel.
Limmunité n'est pas seulement un mécanisme de défense. C'est
un espace de vitalité ou le corps se protege, ou le terrain se
fortifie, ou les défenses trouvent enfin leur pleine expression. Elle
est le reflet de notre hygiene de vie, le miroir de notre vitalité, et
le pilier de notre santé durable.

En naturopathie, I'immunité est considérée comme une porte de
vitalité : quand le terrain est solide, tout le corps retrouve sa
cohérence et son intelligence naturelle de protection.

A travers ce guide, tu as découvert une boite a outils riche, variée
et profondément humaine pour soutenir ton immunité au
quotidien :

e Une alimentation fortifiante, respectueuse de ton terrain.

e Des plantes, huiles, fleurs, pierres et élixirs floraux pour
harmoniser le corps et renforcer les déefenses.

e Des techniques respiratoires et des rituels quotidiens pour
activer naturellement les défenses.

e Et des gestes simples, accessibles, porteurs de force et de
confiance.

Ce n'est pas une solution miracle que tu viens de lire, mais un
chemin de réconciliation avec ta propre vitalité, un retour vers la
force et la confiance.

Limmunité n'est pas a forcer, elle rayonne quand tu lui offres la

nourriture, le repos et I'écoute. Chaque geste devient alors un
bouclier intérieur, chaque jour un pas vers la vitalité.
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Limmunité est I'un des piliers essentiels de notre vitalité. Elle agit chaque jour
en silence pour protéger I'organisme, maintenir 'équilibre intérieur et aider le
corps a faire face aux agressions extérieures. Véritable force de défense, elle
dépend étroitement de notre hygiene de vie, de notre alimentation, de notre
niveau de stress et de I'état global de notre terrain.

Limmunité ne se résume pas a « éviter d'étre malade » : elle reflete la capacité
du corps a s’adapter, a résister et a retrouver son équilibre.

Dans cet ouvrage, découvre comment soutenir naturellement ton immunité
grace a des solutions issues de la naturopathie : alimentation, plantes, huiles
essentielles, élixirs floraux et approches naturelles du terrain. Un guide pour
renforcer tes défenses, retrouver plus de stabilité et accompagner ton
organisme avec douceur, de I'intérieur.

Un mot sur l'autrice, Claire PERISSAT

Claire organise des séjours bien-étre en Corse, ou elle transmet sa vision d'un
équilibre naturel et accessible a tous. Maitre-nageuse, formée au massage
balinais, coach holistique et conseillere en hygiéne alimentaire, elle est
passionnée de naturopathie depuis plus de huit ans. Elle accompagne avec
douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent retrouver un équilibre
durable, convaincue que de petits changements, posés avec conscience,
peuvent transformer profondément le bien-étre au quotidien.
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	Mode : sirop de baies, infusion de fleurs ou teinture-mère.
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	Centaury (Centaurium erythraea) : Pour les personnes qui « absorbent tout », les émotions des autres, les virus de l'entourage, les ambiances néfastes. Renforce les frontières personnelles et la capacité à dire non.
	Élixir californien – Echinacea
	Élixir d'orchidée – Vital Core
	Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :
	Élixirs floraux
	Les bourgeons (gemmothérapie)
	Fleurs de Bach
	Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure.
	CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour l’immunité
	Comment les utiliser
	Pierres spécifiques pour l’immunité
	Jaspe rouge


	Œil de tigre
	Action : renforce la confiance en soi et la capacité à se défendre.
	Idéale pour : vulnérabilité émotionnelle, immunité fragilisée par le stress.
	À tenir dans la main ou porter en bracelet pour activer la vitalité.

	Tourmaline noire
	À porter sur soi en permanence ou poser près de la zone de travail.
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	Action : stimule la circulation du sang et de la lymphe, booste l'énergie vitale.
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	Action : soutient l'immunité globale et favorise la détoxification cellulaire.
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	L’immunité ne se résume pas à « éviter d’être malade » : elle reflète la capacité du corps à s’adapter, à résister et à retrouver son équilibre.
	Dans cet ouvrage, découvre comment soutenir naturellement ton immunité grâce à des solutions issues de la naturopathie : alimentation, plantes, huiles essentielles, élixirs floraux et approches naturelles du terrain. Un guide pour renforcer tes défenses, retrouver plus de stabilité et accompagner ton organisme avec douceur, de l’intérieur.
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