Immunité naturelle et vitamine C : le
role de I'acérola et de lI'alimentation

Note éditoriale : Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il ne se substitue pas a
un avis médical. Les compléments alimentaires ne permettent pas de prévenir, traiter ou guérir
une maladie. En cas de symptémes infectieux répétés ou persistants, consultez un professionnel
de santé.
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L'immunité naturelle : bien plus qu'une question de vitamine C

Chaque automne, les rayons se remplissent de compléments dédiés aux défenses
immunitaires : vitamine C, zinc, propolis, échinacée, acérola... Ce mouvement traduit une
vraie tendance de fond : la volonté d'accompagner son organisme naturellement, avec
des solutions issues du végétal plutdét que des formules synthétiques.



Parmi ces options, 'acérola occupe une place particuliére. Cette petite cerise originaire
d’Amérique du Sud (Malpighia glabra) est 'une des sources naturelles de vitamine C les
plus concentrées au monde, avec une teneur pouvant étre jusqu’a 30 fois supérieure a
celle de I'orange. Mais sa singularité va bien au-dela de cette richesse : I'acérola apporte
une vitamine C naturelle accompagnée de son cortége de bioflavonoides, de
caroténoides et de polyphénols, un complexe naturellement présent dans le fruit que la
vitamine C synthétique (acide ascorbique pur) ne reproduit pas.

Pour autant, I'immunité naturelle ne se résume pas a un seul nutriment, méme précieux. Elle
repose sur un équilibre dynamique entre I'alimentation, le sommeil, le microbiote intestinal,
la gestion du stress et le mode de vie dans son ensemble. La vitamine C, dont TEFSA
reconnait qu’elle contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire et a la
protection des cellules contre le stress oxydatif, constitue I'un des cofacteurs essentiels
de ce systéme. Les besoins de I'organisme peuvent étre particulierement sollicités durant la
période hivernale, lors d’efforts physiques intenses ou en situation de stress prolongé.

Encore faut-il choisir une source de qualité : toutes les acérolas ne se valent pas. La
concentration en vitamine C naturelle, le mode d'extraction, I'absence d'additifs et la
tracabilité font toute la différence entre un complément réellement intéressant et un produit
generique.

Ce guide propose une lecture claire de I'état actuel des connaissances sur 'immunité, le réle
spécifique de la vitamine C et les raisons pour lesquelles I’acérola figure parmi les
sources naturelles les plus intéressantes pour soutenir cet équilibre. Il s’'inscrit dans une
approche globale et cohérente associant nutrition, hygiéne de vie et, lorsque cela est
pertinent, supplémentation ciblée.
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1. Le systéme immunitaire : un réseau complexe et global

Le systéme immunitaire n'est pas un organe unique, c'est un réseau distribué dans
I'ensemble de l'organisme, impliquant des cellules spécialisées, des organes, des
médiateurs chimiques et différentes barrieres physiques.

Les deux bras de I'immunité

L'immunité innée constitue la premiére ligne de défense. Elle réagit rapidement et de fagon
non spécifique a tout agent extérieur reconnu comme potentiellement menacgant. Elle
implique notamment la peau, les muqueuses, les cellules NK (natural killer), les
macrophages et les neutrophiles.

L'immunité adaptative est plus spécifique et plus lente a se mettre en place. Elle implique
les lymphocytes B (production d'anticorps) et les lymphocytes T (réponse cellulaire ciblée).
C'est elle qui est a l'origine de la mémoire immunitaire.

Les barriéres naturelles souvent oubliées

Au-dela des cellules immunitaires circulantes, l'organisme dispose de barriéres physiques
et biologiques essentielles :

La peau (barriere mécanique et chimique)
Les muqueuses respiratoires, digestives et urogénitales
Le microbiote intestinal, qui interagit directement avec 70 a 80 % des cellules
immunitaires
e Les sécrétions (larmes, salive, mucus) contenant des molécules antimicrobiennes

A retenir : « Renforcer I'immunité » ne signifie pas activer aveuglément le systéme
immunitaire, une réponse immunitaire excessive est aussi problématique qu'une réponse
insuffisante. L'objectif est de soutenir son équilibre et sa régulation.

2. Les facteurs qui fragilisent I'immunité naturelle

Avant d'envisager toute supplémentation, il est utile d'identifier les facteurs qui peuvent
compromettre I'équilibre immunitaire au quotidien.

Facteur Mécanisme d'impact sur I'immunité
Stress chronique Elévation du cortisol — immunosuppression
progressive




Manque de sommeil

Réduction de la production de cytokines
protectrices

Alimentation pauvre en micronutriments

Déficits en vitamines C, D, zinc, fer,
sélénium...

Exceés de sucres raffinés

Inflammation chronique, compétition avec la
vitamine C

Sédentarité

Réduction de la circulation des cellules
immunitaires

Alcool Altération des fonctions des cellules
immunitaires
Tabac Stress oxydatif majeur, épuisement des

réserves de vitamine C

Déséquilibre du microbiote

Fragilisation de la barriére intestinale et de
l'immunité muqueuse

La majorité de ces facteurs relevent du mode de vie, ce qui signifie qu’ils constituent aussi
des leviers d’action concrets avant méme d’envisager toute supplémentation.

3. Vitamine C et immunité : ce que dit la réglementation

La vitamine C (acide ascorbique) est le micronutriment le plus documenté dans le domaine
de l'immunité. Elle fait I'objet de nombreuses allégations de santé autorisées par I'EFSA
(Autorité européenne de sécurité des aliments), applicables en France dans le cadre du

réglement (UE) n°432/2012.

Les allégations EFSA autorisées pour la vitamine C

Allégation autorisée

Dose minimale requise

nerveux

Contribue au fonctionnement normal du systéme 12 mg/jour
immunitaire

Contribue a la réduction de la fatigue 12 mg/jour
Contribue a un métabolisme énergétique normal 12 mg/jour
Contribue au fonctionnement normal du systéme 12 mg/jour




Contribue a des fonctions psychologiques 12 mg/jour
normales

Contribue a protéger les cellules contre le stress 12 mg/jour
oxydatif

Contribue a la formation normale du collagéne 12 mg/jour
(peau, vaisseaux, cartilages, os, gencives)

Contribue a accroitre I'absorption du fer 12 mg/jour

Les besoins journaliers recommandés

L'ANSES fixe les apports nutritionnels conseillés en vitamine C a:

110 mg/jour pour un adulte

120 mgl/jour pour les femmes enceintes

130 mgl/jour pour les femmes allaitantes

Besoins majorés pour les fumeurs (le tabac épuise significativement les réserves
de vitamine C)

La vitamine C étant hydrosoluble et non stockée dans I'organisme, un apport régulier via
I'alimentation est essentiel.

Les meilleures sources alimentaires de vitamine C

Aliment Vitamine C (pour 100
g)
Acérola (fruit frais) 1 000 a 4 500 mg
Goyave 200-250 mg
Poivron rouge cru 150-180 mg
Cassis 150-200 mg
Kiwi 80-100 mg
Brocoli cru 80-90 mg
Fraises 55-65 mg
Orange 50-60 mg
Citron 50-55 mg
Epinards crus 30-40 mg




Point important : La vitamine C est sensible a la chaleur, a I'airet a la
lumiére. La cuisson prolongée peut réduire significativement la teneur en
vitamine C des aliments. Favoriser les légumes et fruits crus ou peu cuits
préserve davantage cet apport.

4. L'acérola : une source naturelle de vitamine C et
d'antioxydants

L'acérola (Malpighia emarginata) est une petite baie tropicale originaire d'Amérique centrale
et du Sud, aujourd'hui cultivée dans plusieurs régions du monde. Elle se distingue par une
teneur exceptionnelle en vitamine C naturelle : entre 1 000 et 4 500 mg pour 100 g de
fruit frais, soit 20 a 80 fois plus qu'une orange.

Vitamine C naturelle vs vitamine C synthétique : quelle différence ?



Sur le plan de la biodisponibilité, les études disponibles ne montrent pas de différence
significative entre la vitamine C d'origine naturelle (comme l'acérola) et la vitamine C
synthétique (acide L-ascorbique) pour une dose équivalente.

L'intérét spécifique de I'acérola réside davantage dans sa matrice végétale compléte : la
baie contient, en plus de la vitamine C, des flavonoides, caroténoides et composés
phénoliques dont les effets antioxydants synergiques font I'objet de recherches.

L'acérola dans les compléments alimentaires

L'acérola est aujourd'hui l'une des sources végétales les plus utilisées dans les
compléments alimentaires a base de vitamine C naturelle. Elle se présente sous différentes
formes :

e Poudre de jus d'acérola (la plus courante)
e Extrait titré en vitamine C (garantissant une teneur précise et constante)
e Gélules, comprimés ou sachets en association avec d'autres actifs

Pour évaluer la qualité d'un complément a base d'acérola, vérifiez :
e Lateneur réelle en vitamine C (en mg) par dose journaliére

e |'origine de l'acérola (certification biologique si possible)
e |'absence d'additifs inutiles

5. Stress oxydatif, inflammation chronique et immunité

Le stress oxydatif désigne le déséquilibre entre la production de radicaux libres
(molécules instables générées par le métabolisme normal, I'effort physique, la pollution, le
tabac, le stress...) et les capacités antioxydantes de |'organisme.

Pourquoi le stress oxydatif fragilise I'immunité

Lorsqu'il devient excessif, le stress oxydatif peut :

Altérer les membranes des cellules immunitaires, réduisant leur efficacité
Favoriser une inflammation chronique de bas grade, terrain défavorable a une
réponse immunitaire équilibrée

Accélérer certains mécanismes associés au vieillissement cellulaire

Epuiser les réserves de vitamine C, qui est elle-méme consommée dans les
réactions antioxydantes

Les principaux pourvoyeurs de stress oxydatif au quotidien

e Tabac (I'un des plus puissants)
e Pollution atmosphérique



Stress chronique et manque de sommeil

Alimentation riche en sucres raffinés et ultra-transformés
Excés d'alcool

Effort physique trés intense sans récupération adaptée
Exposition excessive au soleil sans protection

La vitamine C, conformément a I'allégation EFSA autorisée, contribue a protéger les
cellules contre le stress oxydatif, ce qui en fait un micronutriment particulierement
pertinent dans les contextes de vie moderne a forte charge oxydative.

6. Sucre et immunité : un lien souvent sous-estimé

Le lien entre consommation excessive de sucres raffinés et fragilisation de I'immunité est
documenté dans la littérature scientifique, méme s'il reste souvent méconnu du grand public.

Les mécanismes en jeu

e Compétition avec la vitamine C : le glucose et la vitamine C partagent les mémes
transporteurs cellulaires (GLUT). Un excés de glucose peut réduire I'absorption
cellulaire de la vitamine C, en particulier par les cellules immunitaires.

e Pics d'insuline répétés : une glycémie instable favorise des réponses
inflammatoires répétées, source de stress oxydatif chronique.

e Déséquilibre du microbiote : les sucres raffinés nourrissent préférentiellement les
bactéries opportunistes au détriment des bactéries bénéfiques.

e Densité nutritionnelle faible : les aliments ultra-sucrés sont généralement pauvres
en vitamines, minéraux et antioxydants nécessaires au fonctionnement immunitaire.

En pratique : réduire la consommation de sodas, patisseries industrielles, céréales raffinées
et confiseries est I'une des mesures alimentaires les plus simples et les plus efficaces pour
créer un terrain métabolique favorable a l'immunité.

7. Microbiote intestinal et défenses immunitaires

Le lien entre microbiote intestinal et immunité est aujourd'hui I'un des champs de
recherche les plus actifs en immunologie. Les données disponibles sont convergentes : un
microbiote diversifié et équilibré est associé a une meilleure régulation immunitaire.

Pourquoi l'intestin est-il le premier organe immunitaire ?

Environ 70 a 80 % des cellules immunitaires de I'organisme sont localisées dans ou a
proximité de l'intestin. Le microbiote joue un rdle central dans leur éducation, leur
activation et leur régulation dés les premiéres années de vie.



Les mécanismes d'interaction microbiote-immunité

e Maintien de l'intégrité de la barriére intestinale : un microbiote équilibré contribue
a prévenir la perméabilité intestinale excessive, qui peut favoriser une inflammation
systémique chronique.

e Production d'acides gras a chaine courte (AGCC) : notamment le butyrate, qui
joue un rdle anti-inflammatoire local et systémique.

e Modulation des lymphocytes T régulateurs : le microbiote influence I'équilibre
entre tolérance et réponse immunitaire.

e Compétition avec les agents pathogénes : un microbiote dense et diversifié limite
la colonisation par des micro-organismes opportunistes.

Soutenir le microbiote pour I'immunité : les leviers clés

e Augmenter les fibres alimentaires (Iégumes, Iégumineuses, céréales complétes,
fruits entiers)
Intégrer des aliments fermentés (yaourt, kéfir, choucroute crue, kimchi, miso)
Réduire les ultra-transformés et les sucres raffinés
Limiter les antibiotiques aux situations ou ils sont médicalement nécessaires (leur
impact sur le microbiote est significatif)

8. Alimentation riche en antioxydants pour soutenir
I'immunité

Une alimentation favorable a 'immunité naturelle n’est pas une liste d’aliments « miracle »,
c’est avant tout une alimentation dense en micronutriments, variée et peu transformée.

Les familles d'aliments a privilégier

Végétaux riches en vitamine C Poivrons crus (surtout rouge et jaune), brocoli, choux de
Bruxelles, kiwi, fraises, agrumes, persil frais, épinards crus.

Aliments riches en zinc (contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire -
allégation EFSA autorisée) Huitres (source la plus concentrée), viande rouge, volailles,
graines de courge, légumineuses, noix de cajou.

Aliments riches en vitamine D (contribue au fonctionnement normal du systeme
immunitaire — allégation EFSA autorisée) Poissons gras (sardines, maquereau, saumon),
ceufs, champignons exposés au soleil. La synthése cutanée reste la principale source en
été.

Aliments riches en sélénium (contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire
- allégation EFSA autorisée) Noix du Brésil (2 a 3 par jour suffisent), thon, poissons, ceufs.



Aliments riches en béta-caroténe et caroténoides Carotte, patate douce, potiron,
épinards, mangue, abricot. Le béta-caroténe est un précurseur de la vitamine A, impliquée
dans l'intégrité des muqueuses.

Aliments riches en polyphénols et flavonoides Myrtilles, grenade, raisins noirs, thé vert,
cacao non sucré, oignon, pomme avec la peau.

Le modeéle méditerranéen comme référence

Le régime méditerranéen est riche en Iégumes, fruits, Iégumineuses, poissons, huile
d'olive, herbes aromatiques et céréales peu raffinées et est aujourd'hui I'un des modéles
alimentaires les mieux documentés pour soutenir I'équilibre inflammatoire et immunitaire a
long terme.

9. Compléments alimentaires immunité : ce qui est
autorisé en France

Les micronutriments disposant d'allégations EFSA autorisées pour
I'immunité

Nutriment Allégation autorisée (reglement UE n°432/2012)

Vitamine C Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Vitamine D Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Zinc Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Sélénium Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Fer Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Cuivre Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Acide folique (B9) Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Vitamine A Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire




Vitamine B6 Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Vitamine B12 Contribue au fonctionnement normal du systéme
immunitaire

Les plantes : usage traditionnel

Des plantes comme I'échinacée, la propolis, le sureau noir, le ginseng ou l'astragale
sont fréequemment présentes dans les compléments "immunité". En France, elles relévent de
l'usage traditionnel bien établi (EMA) ou de la pharmacopée.

10. Stratégie globale : les leviers prioritaires

Soutenir son immunité naturelle ne repose pas sur un complément unique, mais sur la
cohérence d’ensemble d’'un mode de vie favorable a I'équilibre physiologique.

Les priorités par ordre d'impact

1. Sommeil réparateur (7 a 9h par nuit) : Le sommeil est la période pendant laquelle le
systéme immunitaire produit des cytokines protectrices et consolide la mémoire immunitaire.
Une nuit trop courte réduit significativement I'efficacité de la réponse immunitaire dans les 24
a 48h suivantes.

2. Alimentation riche en végétaux, fibres et micronutriments : Viser 5 portions de
légumes et fruits par jour (en priorité les légumes), diversifier les couleurs, limiter les
ultra-transformés et les sucres raffinés.

3. Activité physique réguliére et modérée : L'exercice modéré améliore la circulation des
cellules immunitaires. Attention : I'effort trés intense et prolongé sans récupération adaptée
peut au contraire temporairement fragiliser I'immunité (effet dit "fenétre ouverte").

4. Gestion du stress chronique : Le cortisol chroniquement élevé est immunosuppresseur.
Cohérence cardiaque, méditation, temps en nature, activité physique douce : choisir la
pratique qui s'integre durablement dans le quotidien.

5. Soutien du microbiote intestinal : Fibres variées, aliments fermentés et réduction des
aliments ultra-transformés constituent les principaux leviers pour soutenir le microbiote
intestinal. Ces aspects sont détaillés dans la section dédiée.

6. Exposition modérée au soleil pour la vitamine D : 20 a 30 minutes d'exposition
quotidienne des bras et du visage en été permettent de synthétiser la vitamine D. En
automne-hiver en France, une supplémentation est souvent pertinente (a évaluer avec un
médecin).



7. Supplémentation ciblée si pertinent : Vitamine C (acérola ou synthétique), vitamine D,
et zinc dans le respect des allégations autorisées et aprés évaluation des apports
alimentaires réels.

Conclusion : I'immunité se construit au quotidien

L'immunité naturelle n'est pas quelque chose que I'on peut "booster" ponctuellement avec
un complément alimentaire, aussi bien formulé soit-il. C'est le résultat d'un équilibre qui se
construit et s'entretient jour aprés jour, a travers des habitudes de vie cohérentes.

La vitamine C, et 'acérola en tant que source naturelle particuliérement concentrée, joue un
réle reconnu et bien documenté dans cet équilibre. Mais elle s’inscrit dans un ensemble plus
large, ou le sommeil, une alimentation variée, la gestion du stress et le soutien du microbiote
sont tout aussi déterminants.

Sécuriser un sommeil de qualité, priorité absolue

Manger varié, coloré, riche en végétaux et en aliments peu transformés

Réduire les sucres raffinés et les ultra-transformés

Bouger réguliérement, a intensité modérée

Gérer le stress activement et durablement

Soutenir le microbiote par les fibres et les aliments fermentés

S'exposer modérément au soleil et envisager la vitamine D en hiver

Compléter avec vitamine C, zinc ou acérola si les apports alimentaires sont insuffisants
dans le respect du cadre réglementaire

Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il ne constitue pas un avis médical.
Les compléments alimentaires ne permettent pas de prévenir, traiter ou guérir une maladie.
Ils ne se substituent pas a une alimentation variée et équilibrée ni a un mode de vie sain.
Consultez un professionnel de santé en cas de symptémes persistants, de pathologie
auto-immune ou de traitement médicamenteux.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16
par mail contact@promelis.fr

L'équipe Promelis



http://www.promelis.fr/
mailto:contact@promelis.fr
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