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I’hiver modifie les besoins de notre orga-
nisme, et I'alimentation joue un role crucial
pour alfronter cette période. Pour mainte-
nir une tempcérature corporelle adcéquate
et renforcer nos défenses immunitaires,
Dre Nouhaila Kharrat, nutritionniste, nous
donne ses recommandations nutritionnelles
pour affronter la saison froide avec ¢nergie.

vec IMarrivée de IMhiver, le froid se fait

chaque jour plus intense. Cette année,

des les premiers jours du mois de jan-
vier, des températures exceptionnellement
basses poussent chacun a renforcer ses pré-
cautions pour affronter cette vague glaciale.
Si les vetements chauds, les couvertures, les
systemes de chauffage sont des allids ¢vi-
dents, il existe aussi d’autres solutions qu’il ne
faul pas sous-estimer comme I'alimentation.
kn effet, ce que I'on consomme joue un role
essentiel pour maintenir une tempdérature
corporelle confortable et soutenir notre orga-
nisme face aux conditions hivernales.

Des macronutriments essentiels
pour traverser I’hiver

«[Zhiver met notre corps a rude ¢preuve. Le
froid, les journcées raccourcies, et une expo-
sition accrue aux virus hivernaux modifient
nos besoins nutritionnels. 11 devient essen-
tiel d’adopter une alimentation ciblée pour
maintenir la chaleur corporelle, renforcer le
systeme immunitaire et ¢viter les déscéqui-
libres alimentaires souvent associc¢s a cette
pcriode», déclare au journal «le Matin»
Dre Nouhaila Kharrat, nutritionniste-dic¢té-
ticienne. «II faut savoir que pendant I'hiver,
le corps humain dépense plus d’énergie pour
maintenir sa tempcrature interne a 37 C, un
processus appelé thermorcégulation. Cette
ddépense ¢nergétique supplémentaire est lice
a la thermogencse, qui est activée pour pro-
duire de la chaleur face au [roid extérieur»,
ajoute-t-clle.

Pour traverser I'hiver en bonne santé, certains

Santé

Manger pour se protéger du froid :
les secrets d'une alimentation réussie en hiver

macronutriments saverent essentiels, selon
la spécialiste. Flle explique que les glucides
constituent une source d’énergic fondamen-
tale pour les muscles et le cerveau. «lL.es glu-
cides complexes, comme ceux présents dans
les céréales completes (quinoa, riz complet,
avoine) ou les légumineuses, assurent une
libération progressive de I'énergie, [avorisant
unc endurance thermique durable», précise-
(-eclle. Les lipides, quant a cux, jouent un role
double. Ils fournissent une énergic concen-
trée etisolent les cellules cutanées. Dre Khar-
rat, indique aussi que «les graisses insaturées,
riches en omdéga-3 el omcéga-6, ont ¢gale-
ment des propri¢tés anti-inflammatoires qui
réduisent 'impact des infections hivernales».
Ces lipides se trouvent notamment dans les
poissons gras (saumon, sardines), les noix, les
graines de lin et I'huile d’olive. Enfin, les pro-
(¢ines, présentes dans des aliments comme la
volaille, e poisson, les ocufs ou encore le tofu,
soutiecnnent la thermogeneése et la réparation
des tissus musculaires, indispensables a la
production de chaleur.

Renforcer I'immunité avec des

micronutriments adaptés a la saison
La nutritionniste souligne ¢galement 1'im-
portance des micronutriments. Concernant
la vitamine D, elle rappelle qu’«en hiver, la
baisse d’exposition au soleil entraine une
diminution de sa production naturelle, alors
qu'elle est cruciale pour I'immunit¢». On
peut la trouver dans les poissons gras, le
jaune d’ocuf ou les laitages entiers. Le fer,
essentiel au transport de 'oxygene et a la
prévention de la fatigue, est apporté par la
viande rouge maigre, les Iégumes verts ou
les céréales enrichies. Enfin, le zinc, connu
pour stimuler la production d’anticorps, eslt
disponible dans les huitres, les crustaccs, les
graines de courge ct les Iégumincuses. «Ces
nutriments, transformés en ¢énergice par les
mitochondries - les “centrales ¢nergéliques”™
des cellules —, permettent de maintenir une

face aux

tempdcrature corporelle optimale
rigueurs de I'hiver», explique-t-elle.

Boostez la thermorégulation natu-
relle

La spccialiste souligne, par ailleurs, que les ali-
ments thermogcéniques sont particulicrement
efficaces, car ils augmentent la dépense calo-
rique pendant leur digestion, géncérant ainsi de
la chaleur. Parmi ces alliés de I'hiver, elle men-
tionne : «lLe gingembre, grace a ses gingerols,
stimule la circulation sanguine et réchaulfe
I'organisme. .es ¢pices comme le piment, la
cannelle ou le clou de girofle, riches en com-
posés actifs tels que la capsaicine, augmentent
la thermogenese mcétabolique». Le thé vert,
quant a lui, avec ses catéchines et sa cafcine,
booste I¢gerement la dépense énergétique. Les
soupes el bouillons, riches en légumes (ca-
rottes, potiron, courgettes) et en légumineuses
(lentilles, pois cassés), sont ¢galement des al-
lics indispensables en hiver. «Non seulement

ces préparations apportent des nutriments
essentiels et des protéines, mais elles offrent
aussi une hydratation chaude, essentielle
pour la circulation et la thermorcégulation»,
alfirme-t-elle.

Enfin, les graisses insaturdes, présentes dans
les poissons gras, les avocats, les amandes ou
les huiles végétales, jouent un role clé. Elles
soutiecnnent le métabolisme ¢énergdélique et
protegent les cellules contre T'inflammation.
La spccialiste précise : «kn période de [roid,
le corps active son tissu adipcux brun pour
produire de 1a chaleur. Ies aliments riches en
graisses saines favorisent ce processus, contri-
buant ainsi a maintenir une température cor-
porelle optimale».

Ainsi, adopter une alimentation adaptée en hi-
ver permet non seulement de micux affronter
le froid, mais aussi de préserver son énergic et
son confort. Quelques ajustements dans nos
choix alimentaires suffisent pour traverser la

saison froide en toute sérénit¢. m  Hajjar El Haiti

. Entretien avec D™ Nouhaila Kharrat, nutritionniste-di¢téticienne

«Maintenir une bonne hydratation en hiver est crucial pour assurer une circulation

‘sanguine fluide»

Le Matin : Quels aliments ou boissons per-

mettent de renforcer efficacement le systeme
immunitaire notamment contre les maladies
hivernales comme la grippe ou le rhume ?

Dre Nouhaila Kharrat : hiver est une période
propice aux infections telles que la grippe, le
rhume et les angines. Pour renforcer le sys-
(éme immunitaire et prévenir ces maladies,
une alimentation ¢quilibrée et adaptée est es-
sentielle. Ies aliments riches en antioxydants
jouent un role majeur dans ce soutien. Les
vitamines C et E, par exemple, sont connues
pour neutraliser les radicaux libres et renfor-
cer les défenses de I'organisme. On (rouve
la vitamine C dans des fruits comme les
agrumes, les Kiwis, les fraises, ainsi que dans
les choux de Bruxelles et les poivrons rouges.
La vitamine E, quant a elle, est présente dans
les noix, les graines et les huiles végélales.
Les polyphénols, présents dans le thé vert,
les baies (myrtilles, framboises) et le chocolat
noir, posseédent des propri¢tés antivirales et
anti-inflammatoires, offrant une protection
supplémentaire contre les infections hiver-
nales. I.e béta-carotene, précurseur de la vi-
tamine A, est un autre antioxydant puissant
qui soutient 'immunité. 11 se trouve dans des
aliments comme les carottes, les courges et les
patates douces, et aide a protéger les cellules
du corps contre les dommages causcs par les

radicaux libres, particulicrement en période de
froid. La flore intestinale ou microbiote joue,
¢galement, un role essentiel dans le main-
tien de I'immunité. Composcée de milliards
de micro-organismes, clle forme une bar-
ricre naturelle contre les agents pathogenes.
Les probiotiques, présents dans des aliments
comme les yaourts nature, le levain, le kéfirou
les Icgumes fermentés, aident a renforcer cette
flore intestinale et a stimuler la production de
Ilymphocytes et danticorps, contribuant ainsi
ala prévention des infections. Pour maximiser
les bienfaits des probiotiques, il est important
de consommer des prébiotiques, comme ceux
présents dans lail, les oignons ou les céréales
completes, qui nourrissent et favorisent I'effi-
cacité des probiotiques, créant ainsi une sy-
nergie protectrice.

I'nfin, la cystéine, un acide amin¢ aux pro-
priétés mucolytiques, aide a fluidifier les sécré-
tions bronchiques et a soulager les symptomes
du rhume. Ille est présente dans des aliments
comme les bouillons de poulet, qui sont parti-
culicrement riches en cet acide aminé.

Alinsi, une alimentation riche en antioxydants,
en probiotiques et en cystéine constitue un sou-
tien précieux pour renforcer le systeme immu-
nitaire et passer un hiver en meilleure sante.

Comment maintenir une bonne hydratation
en hiver ?

Lhydratation en hiver présente des défis par-
ticuliers. En effet, bien que la sensation de soif
soit souvent moins présente durant cette sai-
son froide, les besoins en eau du corps restent
inchangdés. Ia ddéshydratation, méme Iégere,
peut avoir des conséquences sur la concen-
tration, la digestion et la thermorégulation.
Maintenir une bonne hydratation est crucial
pour assurer une circulation sanguine fluide,
essentielle pour le transport de I'oxygene et
des nutriments dans le corps, particulicrement
en hiver.

Pour shydrater correctement, plusieurs stra-
(égies peuvent ¢tre mises en place. Les bois-

sons chaudes, telles que le thé, les infusions
(camomille, menthe, verveine) ou les bouil-
lons, sont d’excellents choix, offrant a la fois
chaleur et hydratation. De plus, manger des
aliments riches en eau, comme les soupes, les
fruits (pommes, clémentines) et les Iégumes
(courgeties, concombres), aide ¢galement a
compléter I'apport hydrique. Pour faciliter
ce suivi, I'adoption de rappels hydriques,
via une application ou lutilisation d'une
gourde graduée, peut ¢tre un moyen efficace
de controler sa consommation d’eau tout au
long de la journée.

Cependant, il est important de noter que bien
que les boissons chaudes participent a I'hy-
dratation, elles ne doivent pas remplacer 1'cau.
Il est préférable de privilégier des infusions
sans caféine pour ¢viter I'effet diurétique de
certaines boissons el garantir une hydratation
oplimale.

Comment gérer les envies de plats riches
et gras?

En effet, les envies de plats riches et gras aug-
mentent en hiver. Il faut savoir que le froid active
des hormones comme la ghréline, responsable
de la sensation de faim. 'envie de plats riches
et gras peut ¢galement ¢tre liée a une recherche
de confort ¢motionnel pendant les journées plus
courtes et sombres.

Pour équilibrer son alimentation, il faut privi-
Iégier les graisses saines en préparant des plats
contenant de Ihuile d'olive, des avocats ou des
noix, au licu des aliments frits ou trop gras. Il
faut aussi consommer des glucides complexes,
car ils favorisent la production de sérotonine,
une hormone du bien-étre, tout en évitant les
pics de glycémie causés par les sucres simples.
Les soupes a hase de légumineuses, les grating
de Iégumes avec des céréales completes ou des
purces de patates douces sont des alternatives
satisfaisantes. On peut ¢galement se faire plaisir
avec modération en consommant un carré de
chocolat noir riche en cacao ou une petite portion
de fromage peut répondre aux envies sans exces.

Enfin, y a-(-il des recommandations alimen-
taires particulieres pour les enfants ou les
personnes agées pendant I'hiver ?

Pour les enfants

Les enfants sont plus vulnérables au froid en
raison de leur petite masse corporelle et de
leur métabolisme ¢levé. Leur alimentation
doit :

- Fitre riche en glucides complexes pour sou-
tenir leur énergie.

- Inclure des aliments riches en vitamine D
(poissons gras, ceufs) pour renforcer leurs os
el leur immunité.

- lavoriser les probiotiques (Iégumes fer-
mentes, levain dans le pain complet, yaourt
nature, lait fermenté) pour un microbiote
¢quilibré.

Pour les personnes agées

Les personnes agées ont un métabolisme
ralenti et une sensation de soif réduite, aug-
mentant leur risque de déshydratation et de
carences nutritionnelles vu qu’avec 1'age, la
production d’acide gastrique diminue, ce qui
peut affecter I'absorption de certains micro-
nutriments comme la vitamine BI2 et le fer.
Une alimentation adaptée compense ces dé-
ficiences. I1 est conseill¢ de :

- Privilégier des soupes riches en légumes et
protéines.

- Supplémenter en vitamine D et en calcium
Si nécessaire.

- Offrir des collations riches en ¢nergie,
comme des fruits secs ou des noix.

Fhiver exige une adaptation spécifique de
I'alimentation pour répondre aux besoins
énergétiques accrus, renforcer I'immunité
el maintenir une hydratation optimale. Fn
adoptant une alimentation équilibrée, varice
el riche en micronutriments essentiels, il est
possible de passer la saison froide en pleine
sant¢ tout en ¢vitant les déscquilibres. Que ce
soit a travers des soupes réconfortantes, des
épices thermogéniques ou des fruits riches en
vilamines, chaque choix compte pour prépa-
rer son corps aux défis hivernaux.
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