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2 COMMENT FONCTIONNE L'IMMUNITE ?

Antigene = tout éléement capable de déclencher une réponse du systeme immunitaire

3 IMMUNITE INNEE = 1ERE LIGNE DE DEFENSE

- 1°™S heures ou jours qui suivent le contact avec un antigéne

- Quoi: barriéres physiques (peau, muqueuses) +
barriére chimiques (substances peptidiques antimicrobiennes)

- But: bloquer lentrée ou limiter la propagation dans le corps
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2  IMMUNITE INNEE = 1ERE LIGNE DE DEFENSE Dendites

) 2 réactions : inflammation + phagocytose



2D IMMUNITE ACQUISE = SYSTEME D’ADAPTATION

Lymphocytes
- se met en place dans un 2™ temps Regulatory
CDS8T Cell B Cell T Cell CD4T Cell
- specifique de lagent pathogene ‘O\«\ |

- lymphocytesBet T

- production de cytokines - pro et
anti-inflammatoires

D acquise apres un 1" contact avec un antigene, naturellement ou apres vaccination




22 COMMENT FONCTIONNE LIMMUNITE ?

Immuniteé innée = 1° ligne de défense

Enfants +++

Immunité acquise = adaptative

Adultes +++




2 LES AGENTS PATHOGENES

4 groupes

Parasite Dépendant - Cycle de vie

Champignon Indépendant - Développement

Bactérie Interdépendance - Co-évolution

Virus Contre-dépendant - Evolution

Holobionte



Quels sont les Facteurs de ricques
favoricant une immunité de mavvaice

qualite 7
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2 LES FACTEURS DE RISQUES D'INFECTION

Nous ne sommes pas €gaux devant les infections et leurs complications !

o Stress : impact sur limmunité de facon directe (inflammation) et indirecte (notre réaction au
stress)

o Mangue de sommeil : rythme nycthémeéral, sécrétion dhormones

o Surpoids - obésite : cytokines pro-inflammatoire (TNF-a) dans les adipocytes

o Sedentarité : moins d'anticorps, stress

o Troubles hormonaux : réle protecteur des hormones femelles

O Tabac, mauvaise alimentation, manque de soleil, hygrométrie, age, grossesse, medicament



S LES FACTEURS DE RISQUES D'INFECTION Manque sommeil

— diminuer ces facteurs de risques

Stress

Surpoids - obésité

Sédentarite

- Exposition soleil,
- humidificateur,

- modifications des
habitudes




2  INFLAMMATION ET IMMUNITE

2 typeg dinflommation :

une idee
7



2  INFLAMMATION ET IMMUNITE

Inflammation primaire

- participe a la réponse immunitaire innée

- réaction forte, ne passe pas inapercue (rougeur, douleur, ..), locale
- normale, nécessaire et benéefique

Inflammation de bas grade
- bruit de fond, diffus
- non detectable (dosage CRP)

- déletere pour lorganisme dans son ensemble (maladies métaboliques, troubles
psychosomatiques, cancers)



2  INFLAMMATION ET IMMUNITE

Inflammation de bas grade

3 phases dans linflammation : \

Neurologica

/ Diseases
Cardiovascular

- linitiation Chronic \ _— > Diseases
- laresolution Regulatory Inflammation ] ————__ Autoimmune ~
- laterminaison T Cell

Diseases

Pulmonary
Diseases
Diabetes I1




2 COMMENT ACCORDER NOTRE IMMUNITE ?

2» Alimentation

>» Plantes

» Autres mesure hygiéno-diététique



2 COMMENT ACCORDER NOTRE IMMUNITE ?

>» Alimentation

OUl

6 Alimentation I1G bas

O Proteines animales/vegetales + bons AG

O 7 portions de fruits et legumes / j

O Aliments lacto-fermentes

(@) Epices, herbes
o Cru, cuit / qualité des produits/ saisonnalite

&
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NON

gﬁdiments ultra—transformés\

Trop de glucides + mauvaise
qualite

© Monotonie

© Manger sansy penser

\ /




2 COMMENT ACCORDER NOTRE IMMUNITE ?

>» Plantes

Echinacée - Echinacea purpurea Réglisse - Glycyrrhiza glabra

o effet immunostimulant
e maladie infectieuses aiglie ou
chronique

diminution de I'inflammation
intestinale et gastrique

effet immunomodulant
épuisement avec état dépressif

Teinture mere : 25 gouttes par jour

Interaction possible avec certain

0= = Tisane : 1 tasse 3 fois par jour
anxiolytique

teraction possible avec
== contraceptif, certains diurétiques

Sureau - Sambucus nigra




