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Comment fonctionne l’immunité ?

Antigène = tout élément capable de déclencher une réponse du système immunitaire

- 1ères heures ou jours qui suivent le contact avec un antigène

- Quoi : barrières physiques (peau, muqueuses) + 
- barrière chimiques (substances peptidiques antimicrobiennes)

Immunité innée = 1ère ligne de défense 

- But : bloquer l’entrée ou limiter la propagation dans le corps



NeutrophilesEosinophiles Basophiles Monocytes
Macrophages

2 réactions : inflammation + phagocytose

Immunité innée = 1ère ligne de défense 



- se met en place dans un 2ème temps

Immunité acquise = système d’adaptation

acquise après un 1er contact avec un antigène, naturellement ou après vaccination

- spécifique de l’agent pathogène

- lymphocytes B et T

- production de cytokines - pro et 
anti-inflammatoires



Comment fonctionne l’immunité ?

Immunité innée = 1ère ligne de défense

Immunité acquise = adaptative

Enfants +++

Adultes +++



Les agents pathogènes

4 groupes

Virus

Bactérie

Champignon

Parasite Dépendant - Cycle de vie

Indépendant - Développement

Interdépendance - Co-évolution

Contre-dépendant - Evolution

Holobionte



Quels sont les facteurs de risques 
favorisant une immunité de mauvaise 

qualité ?

?



Les facteurs de risques d’infection

Nous ne sommes pas égaux devant les infections et leurs complications !

Stress : impact sur l’immunité de façon directe (inflammation) et indirecte (notre réaction au 
stress)

Manque de sommeil : rythme nycthéméral, sécrétion d’hormones

Surpoids - obésité : cytokines pro-inflammatoire (TNF-𝛼) dans les adipocytes

Sédentarité : moins d’anticorps, stress

Troubles hormonaux : rôle protecteur des hormones femelles

Tabac, mauvaise alimentation, manque de soleil, hygrométrie, âge, grossesse, médicament



Les facteurs de risques d’infection

→ diminuer ces facteurs de risques

- techniques de 
réduction du stress, 
-nutrition 
- plantes

Stress

- 7-8h par nuits 
- écrans, routine

Manque sommeil

- rééquilibrage 
alimentaire 
- régime cétogène 
- chirurgie

Surpoids - obésité 

- activité modérée
- oxygénation

Sédentarité

- Exposition soleil, 
- humidificateur, 
- modifications des 
habitudes 



Inflammation et immunité

2 types d’inflammation : 
une idée

?



Inflammation et immunité

Inflammation primaire

Inflammation de bas grade

- participe à la réponse immunitaire innée

- normale, nécessaire et bénéfique
- réaction forte, ne passe pas inaperçue (rougeur, douleur, …), locale

- bruit de fond, diffus

- non détectable (dosage CRP)

- délétère pour l’organisme dans son ensemble (maladies métaboliques, troubles 
psychosomatiques, cancers)



Inflammation et immunité

Inflammation de bas grade

3 phases dans l’inflammation : 

- l’initiation
- la résolution
- la terminaison



Comment accorder notre immunité ?

Alimentation

Plantes

Autres mesure hygiéno-diététique



Comment accorder notre immunité ?

Alimentation

Alimentation IG bas

Protéines animales/végétales + bons AG

Aliments lacto-fermentés

Laurence Fischer, Estelle Paceca, Lucile Fregeac, Nathalie Mertens 

Laurence Fischer

7 portions de fruits et légumes / j

Epices, herbes

Cru, cuit / qualité des produits/ saisonnalité
Isabella Obrist

OUI NON 
Aliments ultra-transformés

Trop de glucides + mauvaise 
qualité

Monotonie 

Manger sans y penser

Anthony Fardet

Hilde Richez, Sandrine 
Navarrete-Masson, Anne 
Gaëlle, Michelle Dépré



Comment accorder notre immunité ?

Plantes

Echinacée - Echinacea purpurea Réglisse - Glycyrrhiza glabra

Thym - Thymus vulgaris Sureau - Sambucus nigra

● diminution de l’inflammation 
intestinale et gastrique

● effet immunomodulant
● épuisement avec état dépressif

Tisane : 1 tasse 3 fois par jour

Interaction possible avec 
contraceptif, certains diurétiques

● effet immunostimulant
● maladie infectieuses aigüe ou 

chronique

Teinture mère : 25 gouttes par jour

Interaction possible avec certain 
anxiolytique


