
01/09/2020 n°8- Nutrition, immunité, et COVID-19 

INTRODUCTION
Le laboratoire pharmaceutique Versalya a l’honneur de vous accompagner en cette période 
de pandémie et vous propose sa 8ème newsletter électronique scientifique, qui, nous l’espé-
rons, pourrait vous aider dans votre pratique quotidienne. Elle s’articule autour du sommaire 
suivant :

La Direction
Laboratoire pharmaceutique Versalya

1- Introduction

2- Quelle est la relation entre la nutrition et l’immunité ?

3- Y-a-t-il des études qui prouvent qu’une bonne nutrition améliore l’immunité ?

4- Quel est l’intérêt des suppléments nutritionnels en période de pandémie liée
au COVID-19 ?

5- Conclusion

NEWSLETTER SCIENTIFIQUE VERSALYA

Nous nous tenons toujours à votre disposition, pour toute demande d’information ou tout 
besoin éventuel, à travers notre force de vente, mais aussi à travers cette adresse e-mail que 
vous pouvez contacter à tout moment : information.medicale@versalya.ma.
Nous sommes convaincus, qu’Ensemble, nous lutterons contre le COVID-19.

1/4



01/09/2020 n°8- Nutrition, immunité, et COVID-19 

1- Introduction :

2- Quelle est la relation entre la nutrition et l’immunité ?
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Tout d’abord, revenons aux bases de fonctionnement 
du système immunitaire :

 Le système immunitaire fonctionne à tout 

moment, mais les cellules sont activées par la 
présence d'agents pathogènes. Cette activation 
entraîne une augmentation significative de la 
demande du système immunitaire en substrats énergé-
tiques (glucose, acides aminés et acides gras) (2). 

 L'activation de la réponse immunitaire induit 
d’un côté, la production de médiateurs dérivés de 
lipides (par exemple : les prostaglandines, les immuno-
globulines, les cytokines…), mais aussi une prolifération 
cellulaire importante. Tout cela implique un besoin 
immédiat en substrats pour soutenir ce processus. 

 La machinerie métabolique impliquée dans la 
production d'énergie et la biosynthèse nécessite de 
nombreuses vitamines ainsi que des minéraux diffé-
rents comme cofacteurs : 

 Les acides aminés (comme l'arginine par 
exemple) sont des précurseurs pour la synthèse des 
polyamines, qui jouent un rôle dans la régulation de la 
réplication de l'ADN et de la division cellulaire. 
 Divers micronutriments (par exemple, fer, folate, 
zinc, magnésium) sont également impliqués dans la 
synthèse des nucléotides et des acides nucléiques. 
 Certains nutriments, tels que les vitamines A et D 
et leurs métabolites sont des régulateurs directs de 
l'expression des gènes dans les cellules immunitaires et 
jouent un rôle clé dans la maturation, la différencia-
tion, et la réactivité des cellules immunitaires.

 La création d'un environnement pro-oxydant par 
la génération d'espèces oxygénées réactives domma-
geables est un élément de l'immunité innée; l'hôte a 
besoin d'une protection contre ces derniers grâce aux 
vitamines anti-oxydantes classiques (vitamines C et E) et 
aux enzymes anti-oxydantes (superoxyde dismutase, 
catalase et glutathion peroxydase); ces derniers néces-
sitent du manganèse, du cuivre, du zinc, du fer et du 
sélénium. 

Ainsi, les rôles des nutriments dans le soutien de la fonc-
tion du système immunitaire sont nombreux et variés et il 
est facile d'apprécier qu'un apport adéquat et équilibré 
de ceux-ci est essentiel si une réponse immunitaire 
appropriée doit être mise en place (2).
« Une bonne nutrition crée un environnement dans 
lequel le système immunitaire est capable de répondre 
de manière appropriée au défi, quelle que soit sa 
nature.  A l'inverse, une mauvaise nutrition crée un envi-
ronnement dans lequel le système immunitaire ne peut 
pas bien réagir » (2).
En outre, l'évolution clinique de la maladie COVID-19 a 
tendance à être plus grave chez les personnes âgées et 
chez les personnes atteintes de maladies chroniques, 
telles que le diabète, l'hypertension et le cancer, qui 
sont en partie liées à la nutrition (3).

Actuellement, la pandémie de COVID-19 est un défi majeur à travers le monde. Il est recommandé d'atteindre 
et de maintenir un bon état nutritionnel pour lutter contre les virus. 
L'état nutritionnel de l'individu est affecté par plusieurs facteurs tels que l'âge, le sexe, l'état de santé, le style de 
vie et les médicaments. 
Une nutrition optimale et un apport nutritionnel optimal peuvent avoir un impact sur le système immunitaire (1). 
Mais comment ?
C’est ce que nous allons détailler à travers cette newsletter.
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3- Y-a-t-il des études qui prouvent qu’une bonne nutrition
améliore l’immunité ?
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Il y a eu de nombreuses études évaluant les apports de 
nutriments spécifiques par rapport à d'autres infec-
tions. Pour donner quelques exemples :

 Le zinc est un composant de nombreuses 
enzymes et facteurs de transcription dans les cellules 
de tout le corps, et des niveaux de zinc inadéquats 
limitent la capacité de l'individu à développer une 
réponse immunitaire adéquate aux infections. 
Plusieurs méta-analyses et analyses groupées d'essais 
contrôlés randomisés (ECR) ont montré que la supplé-
mentation en zinc par voie orale réduit le taux d'inci-
dence des infections respiratoires aiguës de 35 %, 
raccourcit la durée des symptômes pseudo-grippaux 
d'environ 2 jours et améliore le taux de récupération. 
Les études ont été menées aux États-Unis ainsi que 
dans plusieurs pays à revenu faible et intermédiaire tels 
que l'Inde, l'Afrique du Sud et le Pérou. La dose de zinc 
dans ces études variait de 20 mg / semaine à 92 mg / 
jour. La dose ne semble pas être le principal facteur de 
l'efficacité de la supplémentation en zinc.

 La vitamine C est un cofacteur pour de nom-
breuses enzymes. Il améliore la fonction de nom-
breuses enzymes dans tout le corps en gardant leurs 
ions métalliques sous forme réduite. Il agit également 
comme un antioxydant, limitant l'inflammation et les 
dommages tissulaires associés aux réponses immuni-
taires. 

Des ECR évaluant l'efficacité de la vitamine C ont été 
menées chez des soldats, de jeunes garçons et des 
personnes âgées aux États-Unis, en Union soviétique, 
au Royaume-Uni et au Japon. Dans ces études, il a été 
démontré que la supplémentation en vitamine C 
réduisait considérablement l'incidence des infections 
des voies respiratoires.
L'efficacité de la vitamine C a également été étudiée 
chez des patients hospitalisés aux États-Unis, en Égypte 
et en Iran, admis pour une grande variété de condi-
tions, notamment une septicémie sévère, des compli

cations post-opératoires, des brûlures, des contusions 
pulmonaires et des affections cardiaques.
Il a été démontré que la vitamine C réduisait la durée 
du séjour en unité de soins intensifs et le besoin de 
ventilation mécanique chez ces patients. La dose de 
vitamine C variait de 1 à 3 g / jour et la dose ne semble 
pas être le principal facteur d'efficacité. Les doses de 
vitamine C supérieures à 2 g / jour doivent être évitées 
en dehors des soins médicaux.

 Les preuves issues de plusieurs essais cliniques et 
d'études groupées montrent que la supplémentation 
en vitamine D réduit les risques de développer des 
infections aiguës des voies respiratoires (dont la plupart 
sont supposées être dues à des virus) de 12 % à 75 %. 
Ces études incluaient à la fois la grippe saisonnière et 
la grippe pandémique causée par le virus H1N1 en 
2009. 
L'effet bénéfique de la supplémentation a été observé 
chez des patients de tout âge et des personnes 
atteintes de maladies chroniques préexistantes. Parmi 
les personnes infectées, les symptômes de la grippe 
étaient moins nombreux et la guérison était plus 
précoce s'ils avaient reçu des doses de vitamine D 
supérieures à   1 000 UI. Les avantages étaient relative-
ment plus importants chez les personnes ayant une 
carence en vitamine D que chez celles qui avaient des 
niveaux adéquats de vitamine D (3).
Pour finir, « les déficiences immunitaires et la susceptibi-
lité à l'infection peuvent être inversées en corrigeant 
les déficiences montrant une relation causale entre la
disponibilité de nutriments spécifiques et les défenses 
immunitaires. Ceci est reconnu par l'Autorité Euro-
péenne de Sécurité des Aliments qui autorise les 
allégations de `` maintien des fonctions du système 
immunitaire '' pour les vitamines A, B6, B 12, C, D et 
folate (vitamine B 9) et pour les oligo-éléments : zinc, 
fer, sélénium et cuivre » (2). 
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4- Quel est l’intérêt des suppléments nutritionnels
en période de pandémie liée au COVID-19 ? 
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5- Conclusion :

La maladie à coronavirus 2019 (COVID-19) est haute-
ment transmissible et peut être potentiellement mor-
telle. Par conséquent, toutes les stratégies susceptibles 
de prévenir ou d'atténuer le risque d'infection respira-
toire et de renforcer l'immunité globale sont essen-
tielles à l'heure actuelle.

Une mauvaise nutrition, due soit à un apport alimen-
taire insuffisant en nutriments essentiels, soit à une 
alimentation malsaine, peut compromettre la fonction 
immunitaire et augmenter le risque global d'infection.

Les micronutriments, communément appelés 
vitamines et minéraux sont essentiels pour la santé et 
essentiels pour renforcer le système immunitaire.

Plusieurs micronutriments sont essentiels à une bonne 
fonction immunitaire, en particulier : 

les vitamines A, C, D, E, B2 (riboflavine), B6 (pyridoxine), 
B12 (cobalamine) et B9 (acide folique), et les minéraux 
tels que : fer, sélénium, zinc, magnésium et cuivre, et 
ceux-ci se trouvent dans une variété d'aliments qui font 
partie d'une alimentation équilibrée.

Dans l'ensemble, tandis que la COVID-19 est à l’origine 
de détresse inévitable à tout un chacun, et en dehors 
de l'impact de la maladie virale elle même, la préven-
tion par distanciation sociale et rester chez soi peut 
influencer l'humeur et les sentiments. Cela peut causer 
de la dépression, de l'anxiété, de la solitude et de l'irrita-
bilité. Pendant ces périodes, il est important de se 
rappeler que bien manger, rester hydraté, penser positi-
vement, dormir convenablement et rester actif contri-
buera au bien-être physique et mental (5).

En l’absence de bonnes données sur les effets des 
suppléments nutritionnels sur le risque ou la gravité du 
COVID-19, les preuves existantes indiquent que les 
suppléments de plusieurs nutriments peuvent réduire le 
risque ou la gravité de certaines infections virales, en 
particulier chez les personnes dont les sources alimen-
taires sont inadéquates. 

Par conséquent, la prudence suggère d'éviter les 
apports insuffisants en minéraux et vitamines essentiels 
à ce moment, et les suppléments peuvent aider à 
combler certaines lacunes (3). 
Selon l’OMS : à l’heure actuelle, il n’existe aucune 
orientation sur la consommation de suppléments 

riches en micronutriments pour la prévention de la 
COVID-19 chez les personnes en bonne santé ou pour 
le traitement de la COVID-19.  Les micronutriments sont 
essentiels au bon fonctionnement du système immuni-
taire et jouent un rôle fondamental dans le domaine 
de la santé et du bien-être nutritionnel. Dans la mesure 
du possible, les apports en micronutriments devraient 
provenir d’une alimentation équilibrée et diversifiée sur 
le plan nutritionnel, y compris des fruits, des légumes et 
des aliments d’origine animale (4).

Les compléments nutritionnels ne doivent pas être 
considérés comme des substituts à une bonne alimen-
tation, car aucun complément ne contient tous les 
avantages procurés par des aliments sains (3).

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/research/coronavirus/publication/32582329
2. https://nutrition.bmj.com/content/3/1/74
3. https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2020/04/01/ask-the-expert-the-role-of-diet-and-nutritional-supplements-during-covid-19/
4. https://www.who.int/fr/news-room/q-a-detail/food-safety-and-nutrition
5. https://www.nnedpro.org.uk/post/combatting-covid-19
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