Immunite : le vale clé de ba nubrition

L'IMMUNITE, C'EST QUOI?

Ensemble des mécanismes de défense d'un organisme contre les
éléments étrangers a I'organisme, en particulier les agents infectieux
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virus, bactéries ou parasites).
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Le systeme immunitaire peut étre influencé par: W
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LE MICROBIOTE INTESTINAL
JOUE UN ROLE DANS:

IMMUNITE ET - La régulation de la
SANTE DIGESTIVE' -~ réponse immunitaire

Le systeme digestif adulte abrite alg L .~ La protection contre

. . . MICRO-ORGANISMES
2kg de micro-organismes - soit : -

plusieurs milliers de milliards qui
forment le microbiote intestinal

les pathogénes

Environ 70 % du systeme
immunitaire se trouve
dans notre systeme digestif?

ALTERATION DU MICROBIOTE INTESTINAL = DYSBIOSE

LA DYSBIOSE LA DYSBIOSE
PEUT CORRESPONDRE A: EST ASSOCIEE A:

’ l Une diminution des

@~@\ bactéries favorables

Les maladies intestinales
chroniques inflammatoires

< a la santé (maladie de Crohn, rectocolite hémorragique...)
Le diabéte
des bactéries qui
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causent des maladies L'obésité

Une augmentation Q
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i . Les cancers
Une réduction de la

glvir'slfce des espéces @ Les maladies
acteriennes neuropsychiatriques*

Un microbiote intestinal équilibré est important pour la santé et peut étre soutenu
par une alimentation saine et diversifiée.

*La relation entre dyshiose et maladies neuropsychiatriques doit encore étre précisée par les recherches scientifique.



ALIMENTATION ET IMMUNITE
Comment soutenir son systéeme immunitaire?

Avoir une ‘ Soutenir le systeme digestif: -~
alimentation @ w3 g : : . £
équilibrée » Probiotiques: aliments contenant des w
fonctionnement suffisante, et qui conferent un bénéfice santé
du systeme Ex: yaourt, laits fermenteés...

immunitaire.

Saie )
participe au bon micro-organismes vivants et en quantité @

« Prébiotiques: aliments contenant
Diversifier son alimentation des ingrédients capables de nourrir nos

avec suffisamment de fibres propres micro-organismes «bénéfiques»
alimentaires. Ex: oignon, topinambour, salsifis, blé...
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VITAMINE A VITAMINE B6
- jaune d’ceuf, produits laitiers viande, céréales complétes,
NUTRIMENTS IMP“QUES entiers, carotte pomme de terre
DANS LE FONCTIONNEMENT
DU SYSTEME IMMUNITAIRE
Les nutriments suivants contribuent
au fonctionnement normal
du systeme immunitaire?
VITAMINE B9 (folate) VITAMINE B12 VITAMINE C VITAMINE D
légumineuses, végétaux viande, volaille, fruits, choux, sardines, beurre,
a feuilles vertes, agrumes produits laitiers poivrons ceuf
CUIVRE FER SELENIUM ZINC
abats, fruits de mer, viande, poisson, viande, céréales complétes, huitre, viande rouge,
fruits a coque lentilles noix d’Amazonie céréales completes
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