Prévenir ou guérir
La grippe, les rhumes
et les solutions |

naturelles

Les nouvelles alarmistes se succédent annoncant
une pandémie meurtriére pour I'automne et I’hiver

prochain. Restons vigilants mais ne paniquons pas
face aux effets d’annonce des médias.

Quelles solutions naturelles avez-vous pour
doper vos défenses naturelles? Le virus
actuel va sans doute muter fréqguemment
et tous les dispositifs de lutte seront peut-
gtre a revoir. Que pouvons-nous faire pour
nous-méme face a cette situation? Mais
aussi aupres des personnes plus fragiles?
Globalement mettre en place une stratégie
préventive visant a augmenter la résistance
de l'organisme vis-a-vis des virus et des
bactéries.

Eviter la contamination
Des mesures quotidiennes simples et logi-
ques peuvent contribuer a limiter la trans-
mission de personne a personne en cas de
pandémie avérée.

e Gvitez les lieux susceptibles d'tre des
foyers de contamination possible.
Concernant le malade, dés le début
des symptomes, il est recommandé de
limiter les contacts avec d'autres personnes
et en particulier les personnes a risque ét :
e se couvrir la bouche a chaque fois qu'il
tousse;

e se couvrir le nez a chaque fois qu'il
éternue;

e se moucher dans des mouchoirs en
papier a usage unique jetés dans une pou-
belle recouverte d’un couvercle;

® ne cracher que dans un mouchoir en
papier a usage unique jeté dans une pou-
belle recouverte d’un couvercle.

Tous ces gestes doivent &tre suivis d'un
lavage des mains.

Concernant I’entourage du malade, il
est recommandé de :

e Gviter les contacts rapprochés avec les
personnes malades en particulier pour les
PErsonnes a risque;

e se laver les mains a I'eau et au savon
aprés contact avec le malade ou le matériel
utilisé par le malade;

e nettoyer les objets couramment utilisés
par le sujet.

Les solutions naturelles
pour fortifier
I’'organisme

M En premier lieu commencer
avant I’automne une cure de
Probiotiques.

Méme si aujourd’hui la science est loin
d'avoir établi tous les bienfaits qu'appor-
te la prise de probiotiques, certains faits
sont déja solidement établis. Ces bactéries
sont bénéfiques pour 'organisme car elles
constituent la flore intestinale. A travers
plusieurs études’™2 nous savons que les
probiotiques, stimulent la production de
divers anticorps dans I'organisme humain.
Sur le plan biologique, les probiotiques :

- Produisent des substances dirigées spé-
cifiquement contre les bactéries exogénes
et limitent ainsi leur nombre, leur capacité
de se multiplier et la possibilité de diffuser
dans d'autres organes.

- Stimulent la prolifération et I'activité des
cellules immunocompétentes (lymphocytes
BetT).
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- Neutralisent une partie des toxines secré-
tées par les bactéries exogenes.

- Réduisent les phénoménes d'inflamma-
tion locale.?

- Participent indirectement au renforce-
ment des systtmes de défense des autres
muqueuses, respiratoires et uro-génitales
notamment, du fait qu'il existe une commu-
nication entre les structures immunitaires
des différentes muqueuses et que l'intestin
possede son propre systéme immunitaire.
Il est conseillé de choisir des compositions
de probiotiques variées contenant 4 ou
5 souches différentes. Vérifiez aussi 1a
présence de pré biotiques dans la méme
formule ces derniers servent de base nour-
riciére aux bactéries.

B Multivitamines et minéraux

Les vitamines et les minéraux sont des
éléments indispensables a la croissance
et au maintien de I'équilibre vital. lls con-
tribuent donc aussi a garder le systéme
immunitaire en bon état. Certaines popu-
lations — probablement plus & risque de
carences nutritionnelles — en bénéficient
davantage, comme les personnes agées,
les diabétiques, les enfants en période de
croissance. En prévention, un bon apport
naturel semble étre la pulpe de baobab,
suffisamment riche en vitamines naturelles,
minéraux, acides aminés. C'est une vérita-



ble pharmacie, pour une remise en forme
générale.

La pulpe du fruit du baobab est 5 fois
plus riche en vitamine C qu'une orange!
Avec plus de 20 minéraux et vitamines,
les principaux acides aminés, elle con-
tient des fructooligosacharides excellents
pour maintenir la flore intestinale en pleine
forme. Cest en outre la meilleure alter-
native aux vitamines synthétiques. Dose
quotidienne un a deux sachets par jour.

B Echinacée

L'échinacée est reconnue en Amérique du
nord (USA et Canada) pour soutenir les
défenses naturelles du corps, surtout durant
un épisode infectieux (rhume, grippe, efc.).
Bien que I'efficacité de I'échinacée a traiter
les infections des voies respiratoires doive
encore Btre confirmée, plusieurs essais
cliniques ont obtenu des résultats positifs.
Sur la prévention de ces infections son
utilité est largement reconnue.

Lors d'une étude menée en double aveu-
gle contre placebo des chercheurs ont
observé que les symptomes ressentis par
les participants ayant pris I'échinacée ont
6té 23,1% moins séveres que ceux des
membres du groupe placebo 4. De plus, le
produit aurait permis de diminuer la durée
méme du rhume. Les résultats auraient
également révélé que I'extrait d’échinacée
s'est avéré particulierement efficace pour
diminuer la congestion et les écoulements
nasaux, ainsi que pour atténuer le mal de

gorge.

H Eleuthérocoque

(Eleutherococcus senticosus).
L'éleuthérocoque est appelé aussi ginseng
sibérien. Cette plante adaptatogéne, a
I'action tonique sur I'ensemble de l'orga-
nisme, exerce des effets immunostimu-
lants. Au cours d’une étude menée sur 36
sujets en bonne santé ayant pris un extrait
d'éleuthérocoque, les chercheurs ont cons-
taté un effet immunomodulateur marqué ®.
Au cours d’un essai clinique portant sur
50 sujets et comparant un extrait d’éleuthé-
rocoque avec un extrait d'échinacée, les
chercheurs ont observé que les sujets
prenant I'éleuthérocoque présentaient une
meilleure consommation d'oxygene durant
I'exercice (VO2 max), une diminution du
taux de cholestérol et une amélioration
immunitaire. Pour I'anecdote cette plante
gtait un secret d'état sous le régime com-
muniste d'ex URSS, les cosmonautes en
prenaient lors des vols de Soyouz pour
préserver leur forme et leur endurance.

Saule blanc

Aspirine naturelle : le saule

«Arbre contre la douleur», écrit le docteur Jean Valnet

dans son livre «Phytothérapie».

Le saule (salix alba) contient de I'acide salicylique (aspirine naturelle). Les chatons

de saule possedent une propriété spasmolytique (contre les spasmes utérins). Ils sont
également indiqués en cas d'angoisse et d'insomnie. Ses propriétés comme antal-
gique (antidouleurs), antirhumatismal, sa contribution a diminuer la fiévre, les états
grippaux, les douleurs (notamment articulaires) sont classiquement connues a travers
I'aspirine. Lusage principal et traditionnel du saule est Ia figvre et les rhumatismes.
Un des avantages du saule est qu'il ne présente pas de toxicité ou d’effets secondaires.
En phytothérapie, les chatons, les feuilles et I'écorce peuvent &tre employés. Les deux
premiers se préparent en infusion a raison de 10 ml par tasse d’eau bouillante. On en
prend trois tasses par jour avant ou entre les repas. Lécorce se prépare sous la forme
de décoction a raison de 25-35 g par litre d’eau. On la fait bouillir cing minutes puis
infuser dix minutes. On en prend trois tasses par jour. On peut aussi la prendre sous

forme de poudre ou gélules.

H Griffe du chat

Dans une synthése de recherches ayant
porté sur les propriétés immunorégulatri-
ces de certaines plantes péruviennes, un
auteur donne la liste d'au moins six plantes,
dont la griffe de chat ©.

Les résultats d'essais in vitro et in vivo
indiquent que certains des principes actifs
présents dans I'écorce interne de la tige et
des racines de la griffe de chat stimulent
et régulent la production de lymphocy-
tes par I'organisme 7. Les recherches ont
également permis d'établir qu'un extrait
normalisé de la plante pouvait protéger
I'ADN des cellules de certaines agressions,
voire réparer certains de ces dommages
le cas échéant. Cet effet a ét€ observé
au cours d'une étude menée aupres de
12 volontaires en bonne santé 8.

B Propolis

La propolis est une résine avec laquelle les
abeilles enduisent les parois de la ruche,
afin de les protéger de différents virus et

bactéries. On sait que la propolis est trés
efficace et assure une protection sani-
taire importante des colonies d'abeilles. Sa
composition riche en flavonoides, acides
phénoliques + esters huiles essentielles,
14 traces de minéraux, silice et zinc céto-
nes, lactones, quinones, stéroides, acide
benzoique, vitamines, sucres. Certains
auteurs, parmi lesquels Likar en 1978 et
Serkedjieva en 1992 et Osmanagic, signa-
lent une action de la propolis sur le virus
de la grippe Influenza (grippe A et B). On
trouve différentes concentrations de propo-
lis, préférez celles a 18%.

Vous trouverez les ingrédients, Eleuthéro-
coque Propolis,griffe du chat, Echinacéa,
et Lapacho qui est un stimulant des défen-
ses naturelles, dans le complexe «Hiver
tranquille» .

Emma Roberts
En ce qui concerne la Vitamine D
voir l'article spécifique.
-> Voir carnet d’adresses en page 4
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