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SE PRESERVER DES INFECTIONS VIRALES  
(DONT LA COVID) 

GRACE A NOS DEFENSES NATURELLES 
 

TOUS ENSEMBLE, RESPIRONS LA SANTE !  
 

 
 

Les personnes les plus vulnérables aux affections virales sont celles avec des comorbi-
dités : surpoids, hypertension artérielle, diabète, pathologies cardiovasculaires, immu-
nodépression. Ces pathologies sont liées en grande partie à notre mode de vie, notam-
ment à une alimentation déséquilibrée aggravée par la sédentarité et le stress émotion-
nel.  
 

« Le microbe n’est rien, le terrain est tout »  
 

Pour limiter l’impact des affections virales comme « la Covid », il est essentiel de stimu-
ler le système immunitaire et d’avoir une bonne hygiène de vie. 

 
Vous trouverez dans la fiche suivante les conseils qui réduiront très fortement les possi-
bilités de contracter « la Covid » ou encore de limiter l’impact de « la Covid » dès les 
premiers symptômes. 
 



10/04/2023 - Rédigé par ReinfoCovid NC® et CSI NC 2 

 
 --------------------------- Stimuler l’Immunité ------------------------------ 

 
1. Compléments alimentaires : 
Kit Prévention :  Vitamine D3 2000 à 5000 UI/J* 
   Zinc 15 mg/j 
   Vit C 500mg 2 fois/jour 
 
*En prévention, il est essentiel d’avoir un taux sanguin 
en vitamine D > 50ng/ml. Faire tester son taux sanguin 
et voir avec votre médecin pour prescription d’ampoules (privilégier les dosages de 50 
000UI plus assimilables) pendant quelques semaines selon les dosages de la FLCCC 1.  
Il est préférable d'inclure à la fois de la vitamine K2 (ménaquinone [MK7] 100 mcg/jour) 
et du magnésium (250-500 mg/jour) lorsque des doses de vitamine D > 8 000 UI/jour 
sont prises. 
 
Pour les personnes avec comorbidités, « Covid long » ou souffrant d’effets indé-
sirables suite « vaccination Covid », faiblesse immunitaire : il est possible de ra-
jouter : cf. FLCCC2 

• Resvératrol : 500mg/jour (« Unibiane resvératrol » de Pileje = 2 comprimés/j) 

• Ivermectine : 0.2 mg/kg/j deux fois par semaine - selon FLCCC - Sur prescription 
médicale 

 
 
2. Plantes anti-infectieuses : 

• Sureau, Cyprès, Echinacée = sous forme d’EPS ou gélules en pharmacie 

• Huiles essentielles sous supervision d’un thérapeute (voie rectale, interne, lo-
cale) : HE de Ravintsara, Niaouli, Tea Tree, Laurier Noble, Eucalyptus Radiata, 
Thym à thujanol, Cyprès Toujours Vert, etc. 

• Niaouli (Melaleuca Quinquenervia) : en infusion, en inhalation ou en diffusion  

• « Mitché » (Plectranthus Parviflorus) : en friction, en décoction 

• Thym Martiniquais (Plectranthus Amboinicus) : en infusion 

• Atoumo (Alpinia Zerumbette) : en décoction (feuille) et en infusion (fleurs)  

• Feuille de papayers (caria papaya) : 2 à 3 feuilles, enlever les parties dures et la 
tige, presser les feuilles pour en extraire le jus (shooter) et boire 2 à 3 fois par jour 

• Feuilles de goyaviers (psidium guajava) : infuser 30min 1x/j en préventif, 3x/j en 
curatif – Adultes/ado 2-3 feuilles - Enfants 1 feuille et > 4ans ½ feuille 

 

                                                
1 https://www.reinfosantenc.com/_files/ugd/41c468_1f9c284ab4f7444e91b8de523bf70204.pdf 
2 https://www.reinfosantenc.com/_files/ugd/41c468_649b1a3d999d4b08a2a4ce80831e7251.pdf 
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3. Autres :  
Boire régulièrement le mélange : 
Eau Chaude + Miel +/- Citron +/- Curcuma en tranche (curcuma longa) ou « carry »  
 
4. S’hydrater : 
Boire 1 à 2 litres d’eau par jour. Favoriser l’eau de source non traitée ou filtrée 
Favoriser l’eau ou des boissons à température ambiante ou tiède (tisanes avec plantes 
du jardin comme la citronnelle, niaouli, feuilles de corossol, etc.) en évitant les boissons 
glacées et gazeuses 
 
5. Respiration adaptée pour augmenter l’oxygénation :  

• Exercice du ballon à gonfler : grande inspiration en gonflant le ventre (respiration 
ventrale) puis gonfler le ballon en expirant (en rentrant le ventre)   

• Exercice de la paille dans une bouteille d’eau : souffler dans une paille pour faire 
des bulles – grande inspiration en gonflant le ventre puis expirer doucement   

• Posture de respiration (cf. vidéo3) 
 
 
6. Stimulation du Thymus :  
Tapoter doucement la zone du thymus (faire comme King Kong), pen-
dant 2 minutes plusieurs fois par jour. 
 
7. S’exposer au soleil :  
Passer au moins 30 min au soleil chaque jour sans protection solaire 
avant 10h ou après 16h. 
Eviter les coups de soleil. 
 
 
8. Gestion Emotionnelle :  
Le stress, la peur, la colère, l’inquiétude, l’énervement, la 
tristesse baissent mes défenses immunitaires. 
Partager ses émotions dans la bienveillance, pratiquer 
l’écoute empathique. 
Cultiver la joie, l’amour, la compassion. 
 
 
 
 
 
 
                                                
3 https://www.reinfosantenc.com/post/techniques-de-respiration 
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9. Bouger :  
Toute activité physique entretient le système cardio vascu-
laire et procure un bien être mental. 
Eviter les jambes croisées et de rester dans la même posi-
tion plus d’1/2 heure. 
Marcher – Danser – Courir – Jardiner – toute activité qui vous procure du bien-être. 
 
 
10. Lien social :  
Garder le contact avec nos proches crée un sentiment d’appartenance et de soute-
nance.  
Partager des moments de joie en famille, entre amis. 
 
 
11. Se faire plaisir : 
Par le Rire, être dans la Joie, écouter de la musique, danser …  
… tout en limitant l’apport d’information anxiogène (limiter télé, radio et réseaux sociaux). 

 
 
 
 

 
 ----------- Se préserver ou éliminer les charges 

virales ----------- 
 
1. Hygiène nasale :  
Laver les sinus 1 à 2 fois par jour avec de l’eau salée (½ cuillère à 
café de sel dans un verre d’eau) ou avec du sérum physiologique. 
 
2. Hygiène buccale :  
Faire des gargarismes à l’eau salée 3 à 4 fois par jour (½ cuillère à café de sel dans un 
verre d’eau tiède). 
 
3. Lavage des mains :  
Se laver les mains de préférence avec du savon et si besoin avec du gel, tout ceci avant 
préparation des repas, après les toilettes et à chaque départ ou retour de la maison 
 
4. Respect des distances physiques (mais pas sociale !!)  
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-------------------------- Hygiène de vie Générale ------------------------- 
 
1. Sommeil :  
Dormir 7 - 8 heures par nuit. 
Je limite les écrans surtout avant d’aller me coucher, et je res-
pecte mes cycles de sommeil ainsi que mes heures de sommeil 
en fonction de mon âge et mon activité physique. 
 
 
2. Technique de Respiration : 
Cohérence cardiaque : longue inspiration (ventrale) sur 5 secondes puis longue expira-
tion de la même longueur. 
Respiration ou marche en pleine conscience : je mets mon attention sur ma respiration 
et laisse passer les pensées quand elle se présentent, et je reviens à ma respiration.  

 
 
 
3. Balade en nature : 
Tout moment passé dans la nature (jardinage, marche) 
stimule notre immunité et apaise le stress émotionnel. 
 
 
 
 
 

4. Eliminer les perturbateurs endocriniens et additifs chimiques : 
Les teintures des cheveux chimiques, vernis à ongles, parfums, senteurs artificielles des 
lessives, désodorisants, produits d’entretien, exhausteurs de goût-MSG (maggi et bouil-
lons cubes)... 
 
5. Ondes électromagnétiques :  
Eteindre le wifi et les téléphones pour dormir, éviter les écrans 2h avant le coucher. 
 
6. Arrêt ou limitation du tabac et de l’alcool  
 
 
--------------------- Alimentation Saine et Vivante ----------------------- 
 
1. Alimentation saine : 
Préférer les produits du jardin si possible et/ou issus de l’agriculture biologique en cir-
cuits courts avec des fruits et des légumes de saison. 
Je favorise le « fait-maison ». 
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Eviter les produits industriels transformés, la viande d’élevage intensif (poulets conge-
lés, porcs) et les produits trop sucrés/salés (sodas, chips, gâteaux, pain blanc industriel, 
etc.). 
Privilégier la qualité à la quantité. 
 
2. Alimentation variée : 
Préférer une alimentation qui inclut les éléments suivants :  

• Légumes verts frais crus et cuits, de saison : chou kanak, chou chine, persil, etc. 
• Fruits du jardin : papaye, corossol, etc. 
• Légumes secs : ambrevades (petits pois kanak), lentilles, etc. 
• Graines : graines de citrouilles crues (riches en zinc) 
• Féculents : igname, patate douces, taro, courges, riz complet ou ½ complet, etc. 
• Poissons locaux, huitres, poissons gras (sardines, maquereaux, dawa, ...)  
• Viande sauvage (cerf, cochon sauvage), œufs  
• Huiles riches en oméga 3 (lin, huile de colza, de noix) à consommer crues 
• Huile de coco (pour cuisson) 
• Plantes aromatiques : thym martiniquais, coriandre, persil, sauge, romarin et aus-

si ail, oignons, moringa 
 

Favoriser une alimentation riche en fibres. 
 
3. Alimentation vivante : 
L’alimentation vivante correspond aux aliments crus et activés. 

• Comment les activer ?  
Faire tremper toutes les graines au moins 8h avant de les préparer (ex : amandes trem-
pées une nuit). 

• Comment les faire germer ?  
Vous pouvez aussi choisir de faire germer vos graines avant de les consommer (trem-
page une nuit dans l’eau, puis rincer abondamment et garder sur un égouttoir (ou ger-
moir) à l’abri des insectes (couvrir d’un linge ou moustiquaire). Matin et soir rincer à 
l’eau abondamment en faisant attention de bien égoutter pour éliminer l’excèdent d’eau. 
Cette alimentation est riche en vitamines A, B, C, D, E ; en oligoéléments et minéraux 
(Magnésium, Calcium, Fer, Phosphore, Zinc, Sélénium, Cuivre) ; en oméga 3, en pré et 
probiotiques, en anti-oxydants, en composants avec des propriétés anti-inflammatoires 
et anti-infectieuses, en fibres, lipides, protéines. 

     
Important: ces conseils et recommandations sont donnés à titre indicatif pour les adultes. 
Chaque individu étant unique, certains de ces conseils et recommandations correspondront 
mieux à certaines personnes qu’à d’autres. Ils ne sauraient donc se substituer à l’avis d’un 
médecin. 
 
 
« Ce document est modifiable en fonction de l’avancée des recherches sur les doses préconisées » 


