IMMUNITE
ET
ALIMENTATION
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Les aliments de I'lmmunité <=

o Apportant . '-;: -
»Vitamines C, A, E, D, B4 et B9

»Magnésium, Potassium, Zinc, Cuwre_ e
Manganese, Sélénium o

»Probiotiques

o Stimulant les enzymes
o Possédant des vertus immunostimulantes
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Les aliments de I’ Immunl’r' --- .

Riches en vitamines A, C, E, D et Ome
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Les aliments de I'lmmunit

Riches en vitamines Bé6 et B?
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Les aliments de I'lmmunité -

Riches en Potassium:
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Les aliments de I'lmmunite

Riches en Fer:
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Les aliments de I'lmmunit

Riches en Zinc:
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Les aliments de I''mmunité =
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Riches en Cuivre:
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Les aliments de I''mmunité =

Riches en Manganese:
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Les aliments de I'mmunité

Riches en Séléenium:
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Les aliments de I Immunl’re

Aux vertus iImmunostimulantes
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Les aliments de I Immunl’re

Antli-inflammartoires :
> rlches en Polyphenols
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L'alimentation au quotidien

o Consommez tous les jours des ~-~-—
gras essentiels : Oméga 3 ’
» D’'origine végetale :
» Huile de Colza, de Noix, de Lin ‘ :
= Noix et fruits oleagineux - 4
= légumes verts & feuilles riches en Oméga 3= = s
= Algue Klamath 35 ~
» D’origine animale : “\ z
= Poissons gras 2 a 3 fois par semaine :

Anchois, anguille, fletan, hareng, maguereau,
roussette, sardine, saumon, truite, rouget et thon
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L'alimentation au quo’rldl = "j
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o Consommez & chaque repas | Ieg yme
ou 1 fruit cru o
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L'alimentation au CIUOTIdI\ =

o Consommez des légumes cuits au
moins 1 folis par jour
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L'alimentation au quo’rldle

o Consommez des céréales complet =% .:"~'-;
et/ou des légumineuses 1 fois parjou
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L'alimentation au CIUOTIdI

o Consommez des fruits secs et
oléagineux
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L'alimentation au quohdl

o Usez et abusez des épices et des
aromates ‘ =
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L'alimentation au quotidie

o Consommez des Champignons wv “’
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L'alimentation au quo’rldl

o Consommez du poisson ou des <2
de mer tfres regulierement g
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Gelée royale:
Protecteur intestinal renforce 'immunité,
réduit la fatigue physique,
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En resume

o Pour stimuler votre immunité, il est primordial e
d’adopter une alimentation saine et equilibree =

selon la régle des « 3V » : vivant, végétal et varié =

» Aliments riches en acides gras essentiels : Oméga 3 (Nuile; =
de colza, de lin, de cameline, de noix) & poissons gra: 3
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> Aliments riches en Polyphénols : aubergine, betterave, fruils
rouges (cassis, myrtille, framboise, mure, canneberge...) . .
frais, en jus, surgele g .

> Aliments cruciferes, aillacés, apiacées, oleagineux,
légumineuses et ceréales.

» Champignons : Champignon de Paris, pleurote, shiitake,
Maitake
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En resume

> Epices et aromates : curcuma, poivre, gingembre,
thym, laurier, romarin, coriandre....

> Alimenfts riches en Zinc, Mogneswm Sélénium, Cuivre,
Manganese, Vitamines D, A, E, C, B4, B? ~4

> Aliments probiotiques : laits fermentés, kéfir, [€gumes e
fermentés, graines germées

» Produits de la ruche : Pollen frais & Gelée royale
» Buvez 3 tasses de thé vert par jour en dehors des repas
» Lavez bien les légumes et les fruits avant de les consommer

» Privilégiez les aliments biologiques, locaux et de saison
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