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«  T o u t e  r e p r é s e n t a t i o n  o u  r e p r o d u c t i o n
i n t é g r a l e  o u  p a r t i e l l e  f a i t e  s a n s  l e
c o n s e n t e m e n t  d e  l ' a u t e u r  o u  d e  s e s  a y a n t s
d r o i t  o u  a y a n t s  c a u s e  e s t  i l l i c i t e .  I l  e n  e s t  d e
m ê m e  p o u r  l a  t r a d u c t i o n ,  l ' a d a p t a t i o n  o u  l a
t r a n s f o r m a t i o n ,  l ' a r r a n g e m e n t  o u  l a
r e p r o d u c t i o n  p a r  u n  a r t  o u  u n  p r o c é d é
q u e l c o n q u e .  »

L e  C o d e  d e  l a  p r o p r i é t é  i n t e l l e c t u e l l e  d u  1 e r
j u i l l e t  1 9 9 2  i n t e r d i t  e n  e f f e t  e x p r e s s é m e n t  l a
p h o t o c o p i e  à  u n  u s a g e  c o l l e c t i f  s a n s
a u t o r i s a t i o n  d e  l ’ a u t e u r ,  q u i  c o n s t i t u e  u n  d é l i t
d e  c o n t r e f a ç o n .

L e  n a t u r o p a t h e  n ’ e s t  p a s  u n  «  m é d e c i n  » ,  i l
n ’ e f f e c t u e  p a s  d e  d i a g n o s t i c ,  i l  n e  p r e s c r i t
p a s  d e  t r a i t e m e n t .  V o u s  n e  d e v e z  e n  a u c u n
c a s  a r r ê t e r  u n  t r a i t e m e n t  m é d i c a l  s a n s  l ’ a v i s
d e  v o t r e  m é d e c i n .  



N a t u r o p a t h e  e t  n u t r i t h é r a p e u t e ,  j e  m e  s u i s  s p é c i a l i s é e
d a n s  l e s  t r o u b l e s  d i g e s t i f s  c h r o n i q u e s  e t  l e  s y n d r o m e
d e  l ’ i n t e s t i n  i r r i t a b l e .  L a  s a n t é  n e  s e  l i m i t e  p a s  à  u n
s e u l  o r g a n e  :  t o u t  l e  c o r p s  e s t  c o n n e c t é ,  e t  c h a q u e
d é s é q u i l i b r e  p e u t  i m p a c t e r  n o t r e  é n e r g i e ,  n o t r e
i m m u n i t é  e t  n o t r e  b i e n - ê t r e  a u  q u o t i d i e n .

M o n  a p p r o c h e  e s t  f o n c t i o n n e l l e  e t  p e r s o n n a l i s é e  :  j e
c o m b i n e  n u t r i t i o n ,  m i c r o - n u t r i t i o n  e t  n a t u r o p a t h i e  p o u r
p r o p o s e r  d e s  s o l u t i o n s  c o n c r è t e s  e t  a d a p t é e s  à
c h a c u n ,  q u e l  q u e  s o i t  l e  d o m a i n e  d e  v o t r e  s a n t é .

C ’ e s t  d a n s  c e t  e s p r i t  q u e  j ’ a i  c o n ç u  c e  k i t  :  p o u r  v o u s
o f f r i r  d e s  c o n s e i l s  p r a t i q u e s  e t  n a t u r e l s  a f i n  d e
r e n f o r c e r  v o s  d é f e n s e s ,  a m é l i o r e r  v o t r e  v i t a l i t é  e t
p r e n d r e  s o i n  d e  v o u s  s i m p l e m e n t ,  m ê m e  s i  c e  k i t  n ’ e s t
p a s  c e n t r é  s u r  l e s  i n t e s t i n s .

Q U I  S U I S - J E ?
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 L ’ I M P O R T A N C E  D E  L A  P R É V E N T I O N  E N  H I V E R  
A l'arrivée du froid, le système immunitaire est très souvent mis à
l’épreuve! J’ai longtemps collectionné les infections en hiver, à tel
point que je passais presque plus de temps la goutte au nez qu’en
parfaite forme! et comme on nous a toujours dit qu’il n’y a rien à
faire contre le rhume, j’attendais qu’il passe...parfois des
semaines… comme vous peut-être? 
Non il y a beaucoup de choses à faire, il suffit juste de les
connaître.
Ce kit est le fruit de ce que j’ai appris en tant que professionnelle
de la santé naturelle mais aussi de mon expérience personnelle,
les outils qui m'ont aidé, pour moi et pour ma famille. 

 L’épidémie du Covid 19 nous a rappelé les fondamentaux (comme
se laver les mains…), que les microbes choisissent leurs hôtes,
mais aussi que nous ne réagissons pas tous de la même façon
face aux microbes. Prenons la maladie plûtot comme un signe de
dysfonctionnalité majeur qu’un signe d’inconfort qui faut supprimer
à tout prix, écoutez ce qu’elle a à vous dire.
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Pourquoi tombe t-on malade? 

Chaque jour nous sommes en contact avec plusieurs centaines
de microbes et pourtant nous ne tombons pas malade à chaque
fois. Alors qu'est ce qui fait qu'un jour nous sommes plus
vulnérables? 

1. Le Froid et l’Immunité

En hiver, les températures plus basses peuvent affaiblir la
réponse immunitaire de notre corps, rendant plus difficile la
lutte contre les virus et bactéries.
De plus, le froid contracte les vaisseaux sanguins, surtout dans
les voies repiratoires, ce qui limite l’efficacité des cellules
immunitaires.

2. Le Manque de Lumière et de Vitamine D

Les UVB du soleil sont une source essentielle de vitamine D,
importante pour le bon fonctionnement du système
immunitaire.
En hiver, les journées plus courtes et moins ensoleillées
limitent notre exposition au soleil, diminuant ainsi la production
de vitamine D, ce qui rend l’organisme plus vulnérable aux
infections.
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3- Les espaces fermés et la proximité

En hiver, nous passons plus de temps à l’intérieur, souvent
dans des espaces mal ventilés.
Cela facilite la transmission des microbes (comme les virus du
rhume et de la grippe) d’une personne à l’autre.

4. L'Air Sec et les Muqueuses

L’air froid extérieur et l’air sec à l’intérieur (à cause du
chauffage) dessèchent les muqueuses du nez et de la gorge,
qui jouent un rôle important dans la protection contre les
microbes.
Lorsque ces muqueuses sont asséchées, elles deviennent
moins efficaces pour piéger et éliminer les agents pathogènes.

5. La Fatigue et le Stress de Fin d'Année

Enfin, l ’hiver coïncide avec la fin de l’année, une période
souvent stressante avec des charges de travail plus élevées et
des obligations sociales. 
Le stress et la fatigue peuvent affaiblir le système immunitaire,
ce qui augmente le risque de tomber malade. C'est notre
première ligne de défense et lorsqu'elle est affaiblie elle
impacte plusieurs systèmes, et en premier lieu le système
immunitaire. 

L’énergie (l’ATP - Adénosine triphosphate) est fabriquée par
nos cellules, dans les mitochondries qui sont les centrales
énergétiques de notre corps, plus elles sont nombreuses et
mieux c’est.
Il est donc essentiel d'optimiser son énergie en prévention. 
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L E S  G R A N D S  P R I N C I P E S

1 -  L ’ a l i m e n t a t i o n

P e r s o n n e  n ' a u r a i t  l ' i d é e  d e  m e t t r e  s c i e m m e n t  u n
c a r b u r a n t  d i f f é r e n t  p o u r  s a  v o i t u r e ,  n o u s  s a v o n s  q u e  ç a
a u r a i t  p o u r  e f f e t  d ' e n d o m m a g e r  l e  m o t e u r  ( o u  l e s
c o m p o s a n t s  d u  m o t e u r )  e t  d ' e n g e n d r e r  d e s  d o m m a g e s
s é r i e u x  p o u r  v o t r e  v é h i c u l e .  E t  p o u r t a n t . . .  n o u s  f a i s o n s
e x a c t e m e n t  l a  m ê m e  c h o s e  p o u r  n o t r e  c o r p s ,  v o t r e
v é h i c u l e  l e  p l u s  p r é c i e u x .  I l  e s t  l o g i q u e  q u e  s i  v o u s
n ’ a l i m e n t e z  p a s  c o r r e c t e m e n t  v o t r e  c o r p s  i l  p r é s e n t e r a
q u e l q u e s  g è n e s .  L u i  d o n n e r  l e  b o n  c a r b u r a n t  a s s u r e r a  u n
f o n c t i o n n e m e n t  o p t i m a l  d e  t o u s  l e s  s y s t è m e s .
" T o u t e  m a l a d i e  d é m a r r e  d a n s  l e s  i n t e s t i n s "  d i s a i t
H i p p o c r a t e  i l  y  a  p l u s  d e  2 0 0 0  a n s  e t  i l  a v a i t  r a i s o n .
A u j o u r d ' h u i  c e t  a d a g e  e s t  o b j e c t i v é  p a r  d e s  m i l l i e r s
d ' é t u d e s  s c i e n t i f i q u e s :  p l u s  d e  7 0 %  d e  n o t r e  i m m u n i t é
r é s i d e  d a n s  n o s  i n t e s t i n s ,  i l  f a u t  d o n c  e n  p r e n d r e  s o i n . . .

7



D e s  a l i m e n t s  b r u t s ,  n o n  t r a n s f o r m é s

L e s  a d d i t i f s  a l i m e n t a i r e s  a l t è r e n t  l a  m u q u e u s e
i n t e s t i n a l e ,  t o u t  c o m m e  l e s  p e s t i c i d e s .  P r i v i l é g i e r  t a n t
q u e  p o s s i b l e  d e s  a l i m e n t s  d e  q u a l i t é  b i o l o g i q u e .

L i m i t e r  l a  c o n s o m m a t i o n  d ' a l i m e n t s  i n f l a m m a t o i r e s :

V i a n d e s  
P r o d u i t s  l a i t i e r s
S u c r e s  r a f f i n é s
A c i d e s  g r a s  s a t u r é s  ( h u i l e  d e  t o u r n e s o l ,  d e  p é p i n  d e
r a i s i n ,  p r o d u i t s  t r a n s f o r m é s . . . )  v o i r e  T R A N S  c o m m e
l a  m a r g a r i n e .

A j o u t e r  d e s  v é g é t a u x

" 5  f r u i t s  e t  l é g u m e s  p a r  j o u r " .  J ' i n s i s t e r a i s  s u r t o u t  s u r
l e s  l é g u m e s .  U n e  a s s i e t t e  d o i t  s e  c o m p o s e r  à  m o i t i é  d e
l é g u m e s !

C o n s o m m e r  d e s  b o n n e s  g r a i s s e s  r i c h e s  e n  o m é g a  3

P e t i t s  p o i s s o n s  g r a s  (  m a q u e r e a u x ,  s a r d i n e s ,
a n c h o i s . . . )  m a i s  p a s  p l u s  d e  2  f o i s  p a r  s e m a i n e  d û  à
l e u r  t e n e u r  e n  m é t a u x  l o u r d s .  P o u r  l a  m ê m e  r a i s o n ,  j e
c o n s e i l l e  l e  s a u m o n  u n i q u e m e n t  u n e  f o i s  p a r  m o i s  c a r
t r è s  p o l l u é .  V o u s  t r o u v e r e z  é g a l e m e n t  d e s  a c i d e s  g r a s
o m é g a  3  d a n s  l e s  h u i l e s  v é g é t a l e s  d e  C o l z a ,  d e  l i n  e t
d e  c a m e l i n e  a i n s i  q u e  d a n s  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a ,  d e  l i n . . .
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S ' h y d r a t e r

B o i r e  s u f f i s a m m e n t  d ' e a u  a i d e  à  é l i m i n e r  l e s  t o x i n e s
e t  à  m a i n t e n i r  u n e  b o n n e  c i r c u l a t i o n ,  e s s e n t i e l l e  p o u r
q u e  l e s  c e l l u l e s  i m m u n i t a i r e s  f o n c t i o n n e n t  b i e n .
D e s  é t u d e s  o n t  r é v é l é  l a  p r é s e n c e  d e  m i c r o p l a s t i q u e s
e t  d e  p r o d u i t s  c h i m i q u e s  d a n s  l ’ e a u  e n  b o u t e i l l e   e t
d a n s  l ' e a u  d u  r o b i n e t .  I l  f a u d r a i t  i d é a l e m e n t  f i l t r e r
s o n  e a u ,  l a  m e i l l e u r e  o p t i o n  p o u r  l e  m o m e n t  e s t  l e
f i l t r e  à  g r a v i t a t i o n .

A j o u t e r  d e s  s u p e r a l i m e n t s

N u l  b e s o i n  d ' a l l e r  b i e n  l o i n  p o u r  t r o u v e r  c e s  s u p e r
a l i m e n t s  q u i  p o s s è d e n t  d e s  p o u v o i r s  a n t i - o x y d a n t s
t r è s  p u i s s a n t s  c o m m e  :
l e  t h é  v e r t  ( r i c h e  e n  p o l y p h é n o l s ,  l e s  c a t é c h i n e s ) ,
e n c o r e  m i e u x  l e  m a t c h a :  1 3 7  f o i s  p l u s  p u i s s a n t ;
L e  c u r c u m a ,  p u i s s a n t  a n t i - i n f l a m m a t o i r e
L e s  f r u i t s  r o u g e s ,  r i c h e s  e n  p o l y p h é n o l s
L e  c h o c o l a t  n o i r  à  p l u s  d e  7 4 %  d e  c a c a o
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P r i v i l é g i e r  d e s  c é r é a l e s  c o m p l è t e s

O u  s e m i - c o m p l è t e s .  S o u r c e s  d e  f i b r e s  q u i  p e r m e t t e n t
d e  n o u r r i r  l e s  b o n n e s  b a c t é r i e s  d e s  i n t e s t i n s .



2 -  L e  s o m m e i l

L e  r e p o s  e s t  f o n d a m e n t a l  p o u r  l a  r é g é n é r a t i o n  d e s
c e l l u l e s  i m m u n i t a i r e s .  C ’ e s t  p e n d a n t  l a  n u i t  q u e
t o u t e s  l e s  o p é r a t i o n s  d e  m a i n t e n a n c e  d e
l ’ o r g a n i s m e  s e  f o n t .  R e s p e c t e r  s o n  c y c l e  c i r c a d i e n
a s s u r e  u n e  p a r t i e  d u  b o n  f o n c t i o n n e m e n t  d u  s y s t è m e
i m m u n i t a i r e .  

D o r m i r  a v a n t  2 2 H  
E v i t e r  l e s  é c r a n s  2  h e u r e s  a v a n t  d e  s e  c o u c h e r  
E v i t e r  d e  m a n g e r  d e s  r e p a s  c o p i e u x  e t  d e  l a  v i a n d e
r o u g e  a u  d î n e r
D o r m i r  d a n s  u n e  p i è c e  a é r é e ,  s a n s  l u m i è r e  ( m ê m e
c e l l e  d u  r é v e i l )
C o u p e r  l e  W I F I

10



3 -  L ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e

V o u s  p o u r r e z  m a n g e r  t o u s  l e s  b o n s  a l i m e n t s
n é c e s s a i r e s  à  v o t r e  c o r p s ,  s i  v o u s  n e  l e  m e t t e z  p a s
e n  m o u v e m e n t  c e  s e r a  v a i n .
L o r s  d ’ u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e ,  l e  c o r p s  a c t i v e  u n e
p r o t é i n e ,  l e  P G C 1  a l p h a  q u i  v a ,  e n t r e  a u t r e s ,  d o n n e r
l ’ o r d r e  a u  c e r v e a u  d e  f a b r i q u e r  d e s  m i t o c h o n d r i e s ,
p l e i n  d e  m i t o c h o n d r i e s !  V o u s  v o u s  s o u v e n e z ,  n o s
c e n t r a l e s  é n e r g é t i q u e s !  E n  p l u s  c l a i r ,  e n  b o u g e a n t
v o u s  f a b r i q u e z  d e  l ’ é n e r g i e .  

D e  p l u s ,  u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  m o d é r é e  p e r m e t  d e
f a b r i q u e r  d e  l a  g l u t a m i n e  d a n s  l e  m u s c l e .  L a
g l u t a m i n e  e s t  u n  a c i d e  a m i n é  ( b r i q u e t t e  d e  p r o t é i n e )
m a i s  a u s s i  l e  c a r b u r a n t  p r i n c i p a l  d e s  g l o b u l e s
b l a n c s ,  n o s  d é f e n s e u r s  e n  c a s  d ’ a t t a q u e s
m i c r o b i e n n e s .
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4 -  L a  g e s t i o n  d e s  é m o t i o n s

E n c o r e  u n  é l é m e n t  q u i  a  u n  i m p a c t  d i r e c t  s u r  l e
s y s t è m e  i m m u n i t a i r e .  L e  s t r e s s  c h r o n i q u e  e t  l e s
é m o t i o n s  n é g a t i v e s  a u g m e n t e n t  l a  s é c r é t i o n  d e
c o r t i s o l  e t  d ’ a d r é n a l i n e  q u i  p e u v e n t  e n t r a î n e r  u n e
d i m i n u t i o n  d e s  d é f e n s e s  i m m u n i t a i r e s .

E n  r e v a n c h e ,  d e s  t e c h n i q u e s  d e  g e s t i o n  d u  s t r e s s
c o m m e  l a  m é d i t a t i o n ,  l a  s o p h r o l o g i e ,  l a  p l e i n e
c o n s c i e n c e ,  l ' e x e r c i c e  m o d é r é ,  e t  u n  b o n  s o u t i e n
s o c i a l  r é d u i s e n t  l e  c o r t i s o l  e t  r e n f o r c e n t  l ' i m m u n i t é .

E n  c u l t i v a n t  d e s  é m o t i o n s  p o s i t i v e s ,  c o m m e  l a
g r a t i t u d e  e t  l ' o p t i m i s m e ,  o n  p e u t  a i n s i  a m é l i o r e r  l a
r é s i l i e n c e  i m m u n i t a i r e  e t  m i e u x  p r o t é g e r  s o n  c o r p s
c o n t r e  l e s  m a l a d i e s .
A i n s i ,  v o u s  p o u v e z  t e n i r  u n  j o u r n a l  d e s  g r a t i t u d e s
e n  é c r i v a n t  c h a q u e  j o u r  l e s  c h o s e s  p o u r  l e s q u e l l e s
v o u s  ê t e s  r e c o n n a i s s a n t s .
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U n  e n v i r o n n e m e n t  i n t é r i e u r  s a i n  e s t  e s s e n t i e l  e n  h i v e r
p o u r  p r é v e n i r  l e s  i n f e c t i o n s  e t  o f f r i r  u n  e s p a c e  o ù  l e
s y s t è m e  i m m u n i t a i r e  p e u t  m i e u x  r é s i s t e r  a u x  a g r e s s i o n s
e x t é r i e u r e s .

A é r e r  r é g u l i è r e m e n t  e s t  l e  p r e m i e r  g e s t e  p o u r  m a i n t e n i r
u n  a i r  p r o p r e  e t  s a i n  d a n s  l a  m a i s o n .  E n  h i v e r ,  l e s
e s p a c e s  f e r m é s  a c c u m u l e n t  f a c i l e m e n t  l a  p o u s s i è r e ,
l ’ h u m i d i t é  e t  l e s  m i c r o b e s ,  c e  q u i  p e u t  a f f a i b l i r  n o t r e
i m m u n i t é .  O u v r e z  l e s  f e n ê t r e s  a u  m o i n s  1 0  m i n u t e s
p l u s i e u r s  f o i s  p a r  j o u r ,  s u r t o u t  l e  m a t i n ,  p o u r  r e n o u v e l e r
l ’ a i r  e t  r é d u i r e  l ’ h u m i d i t é  s t a g n a n t e .  

L ’ h u m i d i f i c a t i o n  e s t  a u s s i  c r u c i a l e  p o u r  é v i t e r  q u e  l e s
m u q u e u s e s  r e s p i r a t o i r e s  n e  s e  d e s s è c h e n t ,  c e  q u i  l e s
r e n d r a i t  p l u s  v u l n é r a b l e s .  U t i l i s e z  u n  h u m i d i f i c a t e u r  d ’ a i r
o u  p l a c e z  s i m p l e m e n t  d e s  b o l s  d ’ e a u  p r è s  d e s  s o u r c e s  d e
c h a l e u r  p o u r  a t t e i n d r e  u n  t a u x  d ’ h u m i d i t é  d e  4 0  à  6 0  % .

P R É P A R E R  U N  E N V I R O N N E M E N T  S A I N

1 -  A é r a t i o n  e t  h u m i d i f i c a t i o n
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2 -  H u i l e s  e s s e n t i e l l e s

L e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  p e u v e n t  é g a l e m e n t  a s s a i n i r  l ’ a i r
d e  m a n i è r e  n a t u r e l l e .  C e r t a i n e s  h u i l e s  c o m m e  l e
r a v i n t s a r a ,  l ’ e u c a l y p t u s  r a d i é  e t  l e  t e a  t r e e
p o s s è d e n t  d e s  p r o p r i é t é s  a n t i v i r a l e s ,  a n t i b a c t é r i e n n e s
e t  p u r i f i a n t e s  i d é a l e s  e n  p r é v e n t i o n  h i v e r n a l e .  P o u r
e n  p r o f i t e r ,  d i f f u s e z  c e s  h u i l e s  à  l ’ a i d e  d ’ u n  d i f f u s e u r ,
p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s  p a r  j o u r  d a n s  l e s  p i è c e s
p r i n c i p a l e s .  T o u t e f o i s ,  v e i l l e z  à  r e s p e c t e r  l e s  d o s a g e s
e t  à  n e  p a s  d i f f u s e r  e n  p r é s e n c e  d e  j e u n e s  e n f a n t s ,  d e
f e m m e s  e n c e i n t e s  o u  d e  p e r s o n n e s  a s t h m a t i q u e s ,  c a r
c e r t a i n e s  h u i l e s  p e u v e n t  ê t r e  i r r i t a n t e s .

1 4



L e s  p r o d u i t s  m é n a g e r s  c o n v e n t i o n n e l s  p e u v e n t  n u i r e  à
l ’ i m m u n i t é  p o u r  p l u s i e u r s  r a i s o n s .  I l s  l i b è r e n t  d e s
c o m p o s é s  v o l a t i l s  ( c o m m e  l e  c h l o r e  e t  l ’ a m m o n i a q u e )
q u i  i r r i t e n t  l e s  v o i e s  r e s p i r a t o i r e s ,  a f f a i b l i s s a n t  c e t t e
p r e m i è r e  b a r r i è r e  i m m u n i t a i r e .  L e s  p e r t u r b a t e u r s
e n d o c r i n i e n s  ( p h t a l a t e s ,  t r i c l o s a n )  p r é s e n t s  d a n s
c e r t a i n s  p r o d u i t s  i m p a c t e n t  é g a l e m e n t  l e  s y s t è m e
h o r m o n a l ,  i n f l u e n ç a n t  i n d i r e c t e m e n t  l e s  d é f e n s e s
n a t u r e l l e s .  D e  p l u s ,  l e s  a g e n t s  a n t i b a c t é r i e n s
é l i m i n e n t  a u s s i  l e s  b o n n e s  b a c t é r i e s ,  e s s e n t i e l l e s
p o u r  l u t t e r  c o n t r e  l e s  p a t h o g è n e s .  E n f i n ,  c e s  p r o d u i t s
p e u v e n t  p r o v o q u e r  d e s  r é a c t i o n s  a l l e r g i q u e s  e t
i n f l a m m a t o i r e s  c h r o n i q u e s ,  é p u i s a n t  a i n s i  l e  s y s t è m e
i m m u n i t a i r e  s u r  l e  l o n g  t e r m e .

L e  v i n a i g r e  b l a n c ,  l e  b i c a r b o n a t e  d e  s o u d e  e t  d ’ a u t r e s
a c t i f s  p e u v e n t  r e m p l a c e r  e f f i c a c e m e n t  l e s  p r o d u i t s
c h i m i q u e s  p o u r  l e  m é n a g e .  U t i l i s e z  l e  v i n a i g r e  b l a n c
d i l u é  p o u r  n e t t o y e r  l e s  s u r f a c e s ,  e n  a j o u t a n t  q u e l q u e s
g o u t t e s  d ’ h u i l e  e s s e n t i e l l e  d e  t e a  t r e e  o u  d e  l a v a n d e
p o u r  u n  e f f e t  d é s i n f e c t a n t .  L e  b i c a r b o n a t e  d e  s o u d e  e s t
a u s s i  e x c e l l e n t  p o u r  d é g r a i s s e r  e t  a s s a i n i r  l e s  z o n e s
h u m i d e s  c o m m e  l a  s a l l e  d e  b a i n  o u  l a  c u i s i n e .  E n
a d o p t a n t  c e s  h a b i t u d e s  s i m p l e s ,  v o u s  c r é e z  u n
e n v i r o n n e m e n t  p u r i f i é  e t  n a t u r e l l e m e n t  p r o t é g é  c o n t r e
l e s  m i c r o b e s .  

3 -  D e s  p r o d u i t s  m é n a g e r s  t o x i q u e s
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L E S  C O M P L É M E N T S  A L I M E N T A I R E S  P R É V E N T I F S

1 -  L e  c o m p l e x e  g é n é r a l i s t e

Q u ’ e s t - c e  q u e  c ’ e s t ?  C ’ e s t  u n  c o m p l e x e  c o n t e n a n t  t o u t e s
l e s  v i t a m i n e s  e t  m i n é r a u x  à  d o s e s  n u t r i t i o n n e l l e s
p e r m e t t a n t  d ’ o p t i m i s e r  t o u t e s  l e s  f o n c t i o n s  d e
l ’ o r g a n i s m e ,  n o t t a m e n t  l ’ i m m u n i t é .  
A t t e n t i o n ,  t o u s  l e s  c o m p l e x e s  n e  s e  v a l e n t  p a s  e n  t e r m e
d e  q u a l i t é ,  d e  q u a n t i t é s  n u t r i t i o n n e l l e s  e t  d e
c o m p o s i t i o n s .
I l  n e  d o i t  j a m a i s  c o n t e n i r  n i  f e r ,  n i  c u i v r e  q u i  s o n t  p r o -
i n f l a m m a t o i r e s ,  n i  m a n g a n è s e  ( n e u r o - t o x i q u e s ) .

16

E x e m p l e s  d e  b o n n e s
f o r m u l a t i o n s :

M u l t i g e n i c s  S e n i o r  ( l e  m i e u x
d o s é  m ê m e  s i  v o u s  ê t e s
j e u n e ! )  d u  l a b o r a t o i r e
M e t a g e n i c s

P h y s i o m a n c e  M u l t i  d u
l a b o r a t o i r e  T h e r a s c i e n c e

M u l t i  v i t a m i n e s  d e  N u t r i p u r e  



L e  m a g n é s i u m  e s t  p r é s e n t  d a n s  l e s  c o m p l e x e s
g é n é r a l i s t e s  m a i s  à  t r è s  l é g è r e  d o s e  c a r  i l  j o u e  u n  r ô l e  d e
c o - f a c t e u r  p o u r  c e r t a i n e s  v i t a m i n e s  e t  p e r m e t  d e  l e s
a c t i v e r .  U n e  a l i m e n t a t i o n ,  m ê m e  t r è s  s a i n e ,  n e  s u f f i t
s o u v e n t  p a s  à  c o u v r i r  t o u s  l e s  b e s o i n s  q u o t i d i e n s .  D e
p l u s ,  l e  m a g n é s i u m  e s t  s u r u t i l i s é  e n  c a s  d e  s t r e s s
c h r o n i q u e ,  d e  p o l l u t i o n ,  d e  s p o r t  i n t e n s i f  e t c .  C e  q u i  e n
f a i t  a u j o u r d ’ h u i  u n  d e s  m i n é r a u x  l e  p l u s  d é f i c i t a i r e  c h e z
l ’ h o m m e  e t  p o u r t a n t  s i  e s s e n t i e l .  
L e  m a g n é s i u m  p a r t i c i p e  à  p l u s  d e  3 0 0  r é a c t i o n s
e n z y m a t i q u e s  d a n s  l ’ o r g a n i s m e  e t  e n  p a r t i c u l i e r  l o r s  d e
l a  c r é a t i o n  d ’ é n e r g i e  ( l ’ A T P )  q u i  e s t  m a g n é s i o -
d é p e n d a n t e .  
P a s  d e  m a g n é s i u m  =  p a s  d ’ é n e r g i e  =  p a s  d ’ i m m u n i t é  

2 -  L e  m a g n é s i u m

I l  e s t  i m p o r t a n t  d e  c h o i s i r
u n e  f o r m e  b i o - d i s p o n i b l e
c o m m e  l e  g l y c é r o p h o s p h a t e
o u  l e  b i s g l y c i n a t e  d e
m a g n é s i u m .  
L e s  b o n s  c o m p l e x e s  d e
m a g n é s i u m  s o n t  s o u v e n t
c o m p o s é s  é g a l e m e n t  d e
v i t a m i n e  B 6  e t  d e  t a u r i n e
q u i  p e r m e t t e n t  u n e  m e i l l e u r e
r é t e n t i o n  d u  m g  d a n s  l a
c e l l u l e .
E v i t e r  l e s  f o r m e s  t e l l e s  q u e
l ’ o x y d e  o u  l e  c h l o r u r e  q u i
s o n t  t r è s  m a l  a b s o r b é e s  e t
q u i  s e r o n t  s u r t o u t  l a x a t i v e s
( e x e m p l e :  l e  m a g n é s i u m
m a r i n ) 17



3 -  L a  v i t a m i n e  C

L a  v i t a m i n e  C  e s t  u n  a n t i o x y d a n t  p u i s s a n t  f a v o r i s a n t  l e
b o n  f o n c t i o n n e m e n t  d u  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e .  E l l e  a i d e  à
s t i m u l e r  l a  p r o d u c t i o n  d e  g l o b u l e s  b l a n c s ,  l e s  c e l l u l e s
q u i  c o m b a t t e n t  l e s  i n f e c t i o n s ,  e t  r e n f o r c e  l e s  b a r r i è r e s
p r o t e c t r i c e s  d e  l a  p e a u .  L a  v i t a m i n e  C  s o u t i e n t  é g a l e m e n t
l a  f o n c t i o n  d e s  c e l l u l e s  i m m u n i t a i r e s ,  r é d u i t
l ' i n f l a m m a t i o n ,  e t  a c c é l è r e  l a  g u é r i s o n  d e s  b l e s s u r e s .
E n  a g i s s a n t  c o n t r e  l e s  r a d i c a u x  l i b r e s ,  e l l e  p r o t è g e  l e
c o r p s  d u  s t r e s s  o x y d a t i f ,  r e n f o r ç a n t  a i n s i  l e s  d é f e n s e s
n a t u r e l l e s  f a c e  a u x  i n f e c t i o n s .
E l l e  a i d e  é g a l e m e n t  à  r e c y c l e r  l e  g l u t a t h i o n ,  u n  é l é m é n t
“ a l l u m e u r ” d e s  g l o b u l e s  b l a n c s .  

L a  p r e n d r e  s o u s  f o r m e  d e  c o m p r i m é  ( s é c a b l e )  o u  d e
p o u d r e  m a i s  p a s  e f f e r v e s c e n t e  ( m o i n s  e f f i c a c e ) .
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P l u s  q u ’ u n e  v i t a m i n e ,  u n e  v é r i t a b l e  h o r m o n e  c a p a b l e  d e
m o d u l e r  l e s  g è n e s .  N o u s  p e n s i o n s  e n c o r e  i l  y  a  q u e l q u e s
a n n é e s  q u e  l a  v i t a m i n e  D  é t a i t  j u s t e  f a c t e u r  d ’ a b s o r p t i o n
d u  c a l c i u m  s u r  l ’ o s .  G r â c e  a u x  d é c o u v e r t e s  s c i e n t i f i q u e s ,
n o u s  s a v o n s  a u j o u r d ’ h u i  q u ’ e l l e  a  d e s  b i e n f a i t s  s u r  t o u s
l e s  s y s t è m e s ,  p a r t i c u l i è r e m e n t  s u r  l e  s y s t è m e
i m m u n u n i t a i r e ,  c o n s i d é r é e  m ê m e  a u j o u d ’ h u i  c o m m e  u n
“ c o - a n t i b i o t i q u e ” .   U n  d é f i c i t  e n  v i t a m i n e  D  p e u t  a f f a i b l i r
l e s  d é f e n s e s  i m m u n i t a i r e s ,  r e n d a n t  l e  c o r p s  p l u s
v u l n é r a b l e  a u x  i n f e c t i o n s  e t  a u x  m a l a d i e s  a u t o - i m m u n e s .

 

I l  e s t  c o n s e i l l é  d e  f a i r e  u n  d o s a g e  p l a s m a t i q u e  à
c h a q u e  e n t r é e  d e  l ’ h i v e r .  I l  e s t  r e c o m m a n d é  d e  s e
r a p p r o c h e r  d e s  6 0 n g / L ,  c e  q u i  e s t  r a r e m e n t  a t t e i g n a b l e
p o u r  u n e  p e r s o n n e  q u i  n ’ e s t  p a s  s u p p l é m e n t é e .
E n  e f f e t ,  l a  v i t a m i n e  D  e s t  t r è s  p e u  a p p o r t é e  p a r
l ’ a l i m e n t a t i o n .  E l l e  e s t  p r o d u i t e  g r a ĉ e  a u x  r a y o n s  U V B
e n t r e  m a i  e t  o c t o b r e  s o u s  n o s  l a t i t u d e s  à  c o n d i t i o n  d e
s ’ e x p o s e r  à  d e m i - n u  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  s a n s  p r o t e c t i o n
s o l a i r e  ( é q u i v a l e n t  d e  3 0 0 0  U I ) .  
D e m a n d e r  c o n s e i l  à  u n  p r o f e s i o n n e l  d e  l a  m i c r o n u t r i t i o n
p o u r  l a  c o m p l é m e n t a t i o n  e n  v i t a m i n e  D .  S i  b e s o i n ,  i l  v o u s
p r o p o s e r a  u n e  d o s e  c o r r e c t r i c e  p o u r  a t t e i n d r e  u n e  v a l e u r
o p t i m u m  a v a n t  d e  p a s s e r  à  u n e  d o s e  n u t r i t i o n n e l l e
( e n v i r o n  3 0 0 0  U I  p a r  j o u r ) .  L e  s u r d o s a g e  e n  v i t a m i n e  D
e s t  d a n g e r e u x  c a r  i l  e x i s t e  u n  r i s q u e  d e  c a l c i f i c a t i o n  d e s
t i s s u s  m o u s  ( c o m m e  l e  c e r v e a u ) .

4 -  L a  v i t a m i n e  D 3
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J ’ e n  p a r l a i s  d a n s  l e  p a r a g r a p h e  s u r  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e ,  l a
g l u t a m i n e  e s t  u n  a c i d e  a m i n é  q u i  a  p o u r  f o n c t i o n  d e
n o u r r i r  l e s  e n t é r o c y t e s  ( c e l l u l e s  i n t e s t i n a l e s )  e t  e s t  l e
f u e l  p r i v i l é g i é  d e s  l y m p h o c y t e s ,  l e s  g l o b u l e s  b l a n c s  e n
c h a r g e  d e  n o t r e  i m m u n i t é .  E n  c a s  d ’ a t t a q u e  v i r a l e ,  l e
b e s o i n  e n  g l u t a m i n e  a u g m e n t e ,  d ’ o ù  l ’ i n t é r ê t  d e  f a i r e  d e s
r é s e r v e s  a v a n t  l ’ h i v e r .  

V o u s  e n  t r o u v e r e z  c h e z :
N u t r i p u r e ,  s a c h e t  d e  g l u t a m i n e ,  1  d o s e t t e  p a r  j o u r
T h e r a s c i e n c e  P h y s i o m a n c e  N u t r i s t i m  ( g l u t a m i n e  +  Z i n c )
A  p r e n d r e  e n  c u r e  d e  1 0  j o u r s

U n e  c u r e  i n a u g u r a l e  d e  p r o b i o t i q u e s  ( p o u r  l e  m o m e n t
a s s o c i a t i o n  d e  b i f i d o b a c t é r i e s  e t  d e  l a c t o b a c i l l e s )
d ’ e n v i r o n  1  m o i s  à  1 0  m i l l i o n s  d ’ U F C  p a r  j o u r .  S i  l ’ o n  v e u t
q u e  l e  m i c r o b i o t e  i n t e s t i n a l  r e s t e  d u r a b l e m e n t  p o s i t i f  s u r
l e s  p l a n s  d e  l ’ i m m u n i t é  e t  d e  l ’ i n f l a m m a t i o n ,  i l  e s t
i m p o r t a n t  d e  b i e n  l e  n o u r r i r .

5 -  L a  g l u t a m i n e

6 -  L e s  p r o b i o t i q u e s

2 0



7 -  L e  g i n s e n g  s i b é r i e n  

L e  g i n s e n g  s i b é r i e n ,  a u s s i  a p p e l é  é l e u t h é r o c o q u e ,  e s t
u n e  p l a n t e  a d a p t o g è n e  c o n n u e  p o u r  r e n f o r c e r  l e  s y s t è m e
i m m u n i t a i r e  e t  a i d e r  l e  c o r p s  à  r é s i s t e r  a u  s t r e s s  p h y s i q u e
e t  m e n t a l .  C o n t r a i r e m e n t  a u  g i n s e n g  a s i a t i q u e ,  p l u s
s t i m u l a n t ,  l e  g i n s e n g  s i b é r i e n  a g i t  e n  d o u c e u r  p o u r
s o u t e n i r  l ’ é n e r g i e  e t  l a  v i t a l i t é  a u  q u o t i d i e n .

E n  h i v e r ,  i l  e s t  p a r t i c u l i è r e m e n t  u t i l e  p o u r  l u t t e r  c o n t r e  l a
f a t i g u e  s a i s o n n i è r e ,  a m é l i o r e r  l a  r é s i s t a n c e  a u x
i n f e c t i o n s  e t  r é d u i r e  l e s  e f f e t s  d u  s t r e s s  s u r  l e  c o r p s ,
s o u v e n t  a m p l i f i é s  p a r  l e s  j o u r n é e s  c o u r t e s  e t  l e  f r o i d .
C o n s o m m é  e n  c u r e  d e  3  s e m a i n e s ,  e n  t e i n t u r e  o u  e n
g é l u l e s ,  i l  o f f r e  u n  c o u p  d e  p o u c e  n a t u r e l  p o u r  r e n f o r c e r
l e s  d é f e n s e s  i m m u n i t a i r e s  e t  a f f r o n t e r  l e s  d é f i s  d e  l a
s a i s o n  f r o i d e .
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1 -  S e  n e t t o y e r  l e s  s i n u s  
L e  J a l a  N e t i

L e  J a l a  N e t i  e s t  u n e  t e c h n i q u e  d ' h y d r o l o g i e  a y u r v é d i q u e
à  u s a g e  i n t e r n e .
C e t t e  i r r i g a t i o n  n a s a l e  s e  f a i t  à  l ' a i d e  d ' u n  l o t a  r e m p l i
d ' e a u  s a l é e .  C e t t e  p r a t i q u e  p e r m e t  d e  n e t t o y e r  e t  d e
d é s e n g o r g e r  l e s  f o s s e s  n a s a l e s .

C h e z  n o u s ,  l a  t e c h n i q u e  e s t  c o n n u e  s o u s  l a  f o r m e  d e
p u l v é r i s a t i o n  d e  s é r u m  p h y s i o l o g i q u e .
L ' a v a n t a g e  d e  l a  p r a t i q u e  d u  J a l a  n e t i  e s t  q u e  l e  s é r u m
e n t r e  d a n s  u n e  n a r i n e  p o u r  e n  r e s s o r t i r  p a r  l ' a u t r e ,  c e  q u i
a s s u r e  u n  n e t t o y a g e  p a r f a i t  c o n t r a i r e m e n t  à  l a  s i m p l e
p u l v é r i s a t i o n  q u i  n ' a t t e i n t  p a s  l e  n e z  a u  p l u s  p r o f o n d .

V o u s  t r o u v e r e z  l e  l o t a  e n  p h a r m a c i e  s o u s  l e  n o m  d e
R h i n o  H o r n .

P R O T O C O L E  D ’ A T T A Q U E

2 2

A u  b o u t  d e  2 4 H  d e  r h u m e ,  l e  t a u x
l e u c o c y t a i r e  d e  v i t a m i n e  C  e s t  u n  t a u x
s c o r b u t i q u e .  L e s  p h a g o c y t e s  b r û l e n t  l e u r s
c a r t o u c h e s ,  d ’ o ù  l ’ i n t é r ê t  d e  r e c h a r g e r  e n
c o n t i n u .  P r e n d r e  1 2 5 m g  t o u t e s  l e s
h e u r e s  l e  p r e m i e r  j o u r  p u i s
p r o g r e s s i v e m e n t  t o u t e s  l e s  2 - 3  h e u r e s
j u s q u ’ à  a m é l i o r a t i o n .



M e t t r e  1  p e t i t e  c u i l l è r e
à  c a f é  r a s e  d e  s e l  n o n
r a f f i n é  d a n s  l e  l o t a .

A j o u t e r  d e  l ' e a u  t i è d e  e t
m é l a n g e r .

P r e n d r e  e n  m a i n  l e  l o t a
e t  s e  m e t t r e  e n  p o s i t i o n
a u  d e s s u s  d ' u n  l a v a b o .

I n t r o d u i r e  l ' e m b o u t  d u
l o t a  d a n s  u n e  n a r i n e
p u i s  i n c l i n e r  l a  t ê t e  p o u r
l a i s s e r  l ' e a u  e n t r e r  d a n s
l e  n e z .  L ' e a u  s ’ é c o u l e r a
p a r  l ' a u t r e  n a r i n e .

F a i r e  p a s s e r  l a  m o i t i é
d u  c o n t e n u  d a n s  u n e
n a r i n e .

C h a n g e r  d e  n a r i n e  e t
f a i r e  p a s s e r  l e  r e s t e  d u
c o n t e n u .

B i e n  s é c h e r  l e s  n a r i n e s
p a r  v e n t i l a t i o n  f o r c é e .

M o u c h e r  l e  n e z .

L a  t e c h n i q u e  p e u t  ê t r e  d é s a g r é a b l e  l a  p r e m i è r e  f o i s ,  l a
p r a t i q u e  r é g u l i è r e  a m é l i o r e r a  c e t t e  i n c o n f o r t .

L a  t e c h n i q u e

R h u m e ,  s i n u s i t e
P r é v e n t i o n  d e s  i n f e c t i o n s
O R L
R o n f l e m e n t ,  r e s p i r a t i o n
d i f f i c i l e
A l l e r g i e s  r e s p i r a t o i r e s

A  u t i l i s e r  e n  c a s  d e :  
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2 -  L e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  
L ’ a r o m a t h é r a p i e  e s t  u n e  p r a t i q u e  t r è s  p u i s s a n t e  p o u r  a g i r
e f f i c a c e m e n t  e n  c a s  d ’ a t t a q u e  m i c r o b i e n n e .  J e  l ’ u t i l i s e  e n
m a s s a g e ,  p a r  v o i e  o r a l e  ( à  a v a l e r )  e t  e n  i n h a l a t i o n .
E l l e s  d o i v e n t  ê t r e  u t i l i s é e s  e n  r e s p e c t a n t  l e s
p r é c a u t i o n s  d ' u s a g e  e t  e n  t e n a n t  c o m p t e  d e s  c o n t r e -
i n d i c a t i o n s .  L e s  c o n s e i l s  q u i  s u i v e n t  n e  s o n t  p a s  à  s u i v r e
p o u r  l e s  f e m m e s  e n c e i n t e s  e t  a l l a i t a n t e s  a i n s i  q u e  p o u r
l e s  e n f a n t s .   

E n  m a s s a g e  ( e n  c a s  d e  r h u m e / r h i n i t e )

M é l a n g e z :  
2  g o u t t e s  d ’ H E  d e  t e a  t r e e
2  g o u t t e s  d ’ H E  d e  r a v i n t s a r a
2  g o u t t e s  d ’ H E  d ’ e u c a l y p t u s  r a d i é
D i l u e r  à  5 0 %  ( 6  g o u t t e s )  d ’ h u i l e  v é g é t a l e

A  a v a l e r

D a n s  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m i e l ,  v e r s e z :

1  g o u t t e  d ’ H E  d e  t e a  t r e e
1  g o u t t e  d ’ H E  d e  r a v i n t s a r a

4  f o i s  p a r  j o u r  ( p e n d a n t  5  j o u r s  m a x i m u m )

o u

C a p s u l e s  d ’ o r i g a n  P r a n a c a p s  d e  P r a n a r o m  ( e n
p h a r m a c i e )
2  c a p s u l e s ,  3  f o i s  p a r  j o u r  p e n d a n t  5  à  7  j o u r s .
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E n  i n h a l a t i o n

D a n s  u n  b o l  d ’ e a u  f r é m i s s a n t e  o u  e n c o r e  m i e u x ,  u n
i n h a l a t e u r  e n  p l a s t i q u e  q u e  v o u s  t r o u v e r e z  e n
p h a r m a c i e ,  v e r s e z :

3  g o u t t e s  d ’ H E  d e  m e n t h e  p o i v r é e
3  g o u t t e s  d ’ H E  d ’ e u c a l y p t u s  r a d i é
3  g o u t t e s  d ’ H E  d e  n i a o u l i  o u  d e  t e a  t r e e  

A t t e n d r e  1  à  2  m i n u t e s  a v a n t  d e  d é m a r r e r ,  d e s  v a p e u r s
t r o p  c h a u d e s  p o u r r a i e n t  v o u s  b r û l e r  l e s  v o i e s
r e s p i r a t o i r e s .  
R e s p i r e z  c e t t e  f o r m u l e  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  e n  c o u v r a n t
v o t r e  t ê t e  d ’ u n e  s e r v i e t t e  s i  v o u s  u t i l i s e z  u n  b o l .
P e n s e r  à  r e t i r e r  l u n e t t e s ,  l e n t i l l e s  d e  c o n t a c t  o u  b i j o u x
q u i  p o u r r a i e n t  v o u s  b r û l e r .
A  f a i r e  3  f o i s  p a r  j o u r .

J e  v o u s  c o n s e i l l e  d ’ u t i l i s e r  c e s  t r o i s  p r a t i q u e s
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3 -  L a  p h y t o t h é r a p i e

D e p u i s  d e s  s i è c l e s ,  l e s  p l a n t e s  s o n t  u t i l i s é e s  p o u r
s o u l a g e r  l e s  s y m p t ô m e s  d ’ i n f e c t i o n s  O R L .  P e n d a n t
l ’ a n t i q u i t é ,  l e s  É g y p t i e n s ,  l e s  G r e c s  e t  l e s  R o m a i n s
u t i l i s a i e n t  d é j à  d e s  p l a n t e s  t e l l e s  q u e  l e  t h y m ,  l a  m e n t h e
p o i v r é e  e t  l ' e u c a l y p t u s  p o u r  s o u l a g e r  l e s  s y m p t ô m e s
c o m m e  l a  c o n g e s t i o n  n a s a l e  e t  d e  l a  t o u x .  D e p u i s ,  p l e i n s
d ’ a u t r e s  p l a n t e s  s e  s o n t  d i s t i n g u é e s  e t  l a  p h y t o t h é r a p i e
e s t  a u j o u r d ’ h u i  u n e  p r a t i q u e  t r è s  e f f i c a c e  p o u r  t o u t e s
l e s  p e r s o n n e s  q u i  s o u h a i t e n t  s e  s o i g n e r  n a t u r e l l e m e n t .  
V o i c  u n e  s é l e c t i o n  d e  p l a n t e s  s o u s  d i f f é r e n t e s  f o r m e s  à
p r e n d r e :  

L e s  t i s a n e s

T r è s  c o n n u e s  p o u r  s e s  v e r t u e s ,  l a  t i s a n e  e s t  t r è s  u t i l i s é e
e n  c a s  d ’ i n c o n f o r t  d e s  v o i e s  r e s p i r a t o i r e s .  

L e s  s a c h e t s  d e  t i s a n e
v e n d u s  d a n s  l e  c o m m e r c e
s o n t  t r è s  p r a t i q u e  m a i s  n e
c o n t i e n n e n t  q u e  t r è s  p e u  d e
p l a n t e  d a n s  u n  s a c h e t ,
e n t r e  1  e t  2  g r a m m e s .  O r ,  i l
f a u t  e n v i r o n  5  à  1 0  f o i s
c e t t e  q u a n t i t é  p o u r  u n e
t a s s e  d e  t i s a n e  à  v e r t u e s
m é d i c i n a l e .
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L e s  p l a n t e s  s é c h é e s  e n  v r a c  s o n t  p l u s  a v a n t a g e u s e s  d ’ u n
p o i n t  d e  v u e  é c o n o m i q u e  m a i s  s o n t  a u s s i  t r è s  s o u v e n t  d e
m e i l l e u r e s  q u a l i t é ,  p r é s e r v a n t  a i n s i  l e u r s  b i e n f a i t s
t h é r a p e u t i q u e s .

L e  t h y m  ( t h y m  v u l g a i r e )
L a  t i s a n e  d e  t h y m  e s t  u n  i n c o n t o u r n a b l e .  S e u l  o u  e n
s y n e r g i e  a v e c  d ’ a u t r e s  p l a n t e s ,  l e  t h y m  p o s s è d e  e n t r e
a u t r e s  d e s  p r o p r i é t é s  i m m u n o m o d u l a n t e s ,  a n t i - v i r a l e s  e t
e x p e c t o r a n t e s .

L e  s u r e a u  n o i r  
C ’ e s t  l a  p l a n t e  a n t i - g r i p p e .  E l l e  a u g m e n t e  l a  s u d a t i o n  e t
l e s  s é c r é t i o n s  b r o n c h i q u e s .   E l l e  e s t  r i c h e  e n
a n t h o c y a n e s  ( p o l y p h é n o l s )  c e  q u i  e n  f a i t  u n  p a r f a i t  a n t i -
i n f l a m m a t o i r e .  

L a  s a r i e t t e  d e s  m o n t a g n e s
E l l e  p r o t è g e  d e s  r a d i c a u x  l i b r e s  ( l e  s t r e s s  o x y d a t i f )  g r â c e
a u x  a n t i - o x y d a n t s  q u ’ e l l e  c o n t i e n t .  E l l e  p e r m e t  é g a l e m e n t
d e  r e n f o r c e r  l e s  d é f e n s e s  d e  l ’ o r g a n i s m e .

2 7



L a  m a u v e
E l l e  a d o u c i t  e t  a p a i s e  l e s  m a u x  d e  g o r g e .  S o u t i e n t
é g a l e m e n t  t r è s  b i e n  l e s  v o i e s  r e s p i r a t o i r e s .

L a  m e n t h e  p o i v r é e   
E l l e  d é g a g e  l e s  v o i e s  r e s p i r a t o i r e s  e t  s o u l a g e  l e s
s y m p t ô m e s  d u  r h u m e  g r â c e  à  s o n  e f f e t  d é c o n g e s t i o n n a n t .
E n  p r i m e ,  e l l e  d o n n e  t r è s  b o n  g o û t  a u x  m é l a n g e s  d e
p l a n t e s .

L a  c a m o m i l l e  
A n t i - i n f l a m m a t o i r e  e t  a p a i s a n t e ,  e l l e  a i d e  à  r é d u i r e
l ’ i n f l a m m a t i o n  d e s  v o i e s  r e s p i r a t o i r e s  e t  f a v o r i s e  l e
s o m m e i l ,  q u i  s o u v e n e z - v o u s  e s t  e s s e n t i e l  p o u r  l a
g u é r i s o n .

V o u s  p o u v e z  a u s s i  o p t e r  p o u r  l e s  m é l a n g e s  t o u t  f a i t s
p r o p o s é  p a r  v o t r e  h e r b o r i s t e r i e  o u  v o u s  f a i r e
p e r s o n n a l i s e r  u n  m é l a n g e  p a r  u n  p r o f e s s i o n n e l .
L ’ h e r b o r i s t e r i e  L e  c o m p t o i r  d e  l ’ h e r b u l a r i u m  p r o p o s e   
“ H é b é ”  u n  p a r f a i t  m é l a n g e  d e  p l a n t e s  b i o l o g i q u e s  e t  a n t i -
v i r a l e s .
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D a n s  u n e  c a s s e r o l e ,  v e r s e z  l ’ é q u i v a l e n t  d ’ u n e
t a s s e  e t  d e m i  d ’ e a u  e t  a j o u t e r :  

1  c i t r o n  e n t i e r  c o u p é  e n  2  ( i l  e s t  i m p o r t a n t
q u ’ i l  s o i t  B I O )
1  b â t o n  d e  c a n n e l l e  ( o u  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e  e n  p o u d r e )

F a i r e  b o u i l l i r  p e n d a n t  3  à  5  m i n u t e s ,  é c r a s e r  l e
c i t r o n  d a n s  l ’ e a u  d e  c u i s s o n ,  f i l t r e r .

C o n s o m m e r  c e t t e  d é c o c t i o n  t o n i f i a n t e  1  à  3
f o i s  p a r  j o u r .

R e c e t t e  “ S O S  c o u p  d e  f r o i d ”

A  f a i r e  d è s  l e s  p r e m i e r s  s y m p t ô m e s ,  l o r s q u e  v o u s
s e n t e z  q u e  v o u s  r i s q u e z  d ’ ê t r e  e n v a h i  p a r  u n e

i n f e c t i o n .
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4 -  L a  p r o p o l i s

L a  p r o p o l i s  e s t  u n e  r é s i n e  f a b r i q u é e  p a r  l e s  a b e i l l e s  à
p a r t i r  d e  l e u r s  s é c r é t i o n s  e t  d ’ u n e  s é r i e  d e  s u b s t a n c e s
g o m m e u s e s  e t  b a l s a m i q u e s .  D e  c o n s i s t a n c e  v i s q u e u s e ,
e l l e  e s t  r e c u e i l l i e  p a r  l e s  a b e i l l e s  s u r  d e s  c o n i f è r e s
( é c o r c e s  d e s  p i n s ,  s a p i n s ,  é p i c é a s )  e t  s u r  d e s  b o u r g e o n s
d e  p l u s i e u r s  e s p è c e s  d ’ A u l n e s ,  d e  S a u l e s ,  d e  B o u l e a u x ,
d e  p r u n i e r s ,  d e  f r ê n e s  ,  d e  c h ê n e s  e t  d ’ o r m e s ,  d e
p e u p l i e r s  (  q u i  s e m b l e n t  ê t r e  l a  s o u r c e  l a  p l u s  i m p o r t a n t e )
e t  d u  m a r o n n i e r  d ’ I n d e .

E l l e  e s t  r i c h e  e n  p o l y p h é n o l s  e t  e n  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s
L a  p r o p o l i s  b r u t e  o u  s o u s  f o r m e  d e  t e i n t u r e  m è r e  e s t  u n
a n t i - i n f e c t i e u x  ( a n t i f o n g i q u e ,  a n t i s e p t i q u e ,  a n t i b i o t i q u e ) .
E l l e  a  d e  p l u s  u n  p o u v o i r  a n e s t h é s i q u e ,  c i c a t r i s a n t  e t
a n t i - i n f l a m m a t o i r e .

S p r a y  P r o p o l i s  d u  l a b o r a t o i r e  L a d r o m e
2  à  4  p u l v é r i s a t i o n s  p a r  j o u r
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L E  M O T  D E  L A  F I N  

J ’ a i  r e g r o u p é  i c i  t o u s  l e s  c o n s e i l s  q u e  j ’ a u r a i s  m o i - m ê m e
v o u l u  c o n n a î t r e  i l  y  a  q u e l q u e s  a n n é e s .  

L ’ h i v e r  e s t  u n e  p é r i o d e  d u r a n t  l a q u e l l e  n o t r e  c o r p s  a
b e s o i n  d ’ a t t e n t i o n  e t  d e  s o u t i e n  p o u r  m i e u x  r é s i s t e r  a u x
m i c r o b e s .  A d o p t e r  u n  m o d e  d e  v i e  s a i n ,  e n  p r i v i l é g i a n t
d e s  s o l u t i o n s  n a t u r e l l e s ,  p e r m e t  d e  r e n f o r c e r  n o s
d é f e n s e s  t o u t  e n  r e s p e c t a n t  n o t r e  é q u i l i b r e .

L e s  c o n s e i l s  p a r t a g é s  d a n s  c e  k i t  d e  s u r v i e  v o u s  o f f r e r o n t
d e s  c l é s  p o u r  t r a v e r s e r  c e t t e  s a i s o n  e n  p l e i n e  f o r m e ,  d e
l a  p r é v e n t i o n  a u x  g e s t e s  s i m p l e s  à  i n t é g r e r  a u  q u o t i d i e n .
E n  p r e n a n t  s o i n  d e  v o u s  j o u r  a p r è s  j o u r ,  v o u s  v o u s  o f f r e z
u n e  m e i l l e u r e  q u a l i t é  d e  v i e  e t  u n e  r é s i s t a n c e  a c c r u e  f a c e
a u x  i n f e c t i o n s  h i v e r n a l e s .

C e s  h a b i t u d e s  s o n t  a c c e s s i b l e s  à  t o u s  e t  p e u v e n t  f a i r e
u n e  r é e l l e  d i f f é r e n c e  :  c o m m e n c e z  d è s  a u j o u r d ’ h u i  à
i n t é g r e r  c e s  p r a t i q u e s  e t  d é c o u v r e z  l e u r  i m p a c t  b é n é f i q u e
s u r  v o t r e  b i e n - ê t r e .  

P r e n e z  s o i n  d e  v o u s ,  v o u s  l e  m é r i t e z  !

M e r c i  d ’ a v o i r  t é l é c h a r g é  c e  k i t ,  j ’ e s p è r e  s i n c è r e m e n t  q u ’ i l
p o u r r a  v o u s  a i d e r .
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R É S E R V E Z  U N E  S É A N C E  
D É C O U V E R T E  G R A T U I T E

https://sabrina-massy.fr/
https://www.facebook.com/sabrinamassynutrition
https://www.instagram.com/sabrinamassy_nutrition/?hl=fr
https://calendly.com/contact-sabrina-massy/rendez-vous-decouverte

