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POUR ETRE ET RESTER EN BONNE SANTE 

Votre corps a une température interne de 39°C au point le plus central (le 
cœur) et de 37°C aux extrémités. Ce sont elles qui se refroidissent le plus 
vite : visage, cou, mains, pieds. Lorsque vos extrémités sont froides, le sang 
qui les vascularise se refroidit aussi et abaisse la température corporelle. 
Ceci a donc deux conséquences : 
> En réaction à un abaissement de température, le cœur bat plus vite pour 
augmenter la circulation du sang. Le moindre effort au froid augmente 
beaucoup plus la fréquence cardiaque que lorsqu’il fait plus chaud. Cet 
effort du cœur est sans conséquence chez des personnes jeunes et en bonne 
santé, mais peut être gênant chez des gens plus âgés, voire ayant un cœur 
fragile ou malade. En règle générale, on déconseille donc tout effort voire 
activité sportive en plein froid, sauf pour ceux et celles qui y sont bien 
entraînés !  
> Les virus et les bactéries se développent mieux lorsque la température 
baisse, surtout au niveau de la gorge et du nez. D’une part car ils aiment 
les basses températures (c’est pour cela que la fièvre est un de nos bons 
systèmes de défense) et d’autre part car le froid paralyse les cils et poils de 
nos narines et diminuent leur effet protecteur contre la multiplication 
bactérienne. De plus, le froid resserre les vaisseaux, diminue la 
vascularisation des extrémités (vos mains sont blanches et froides) et ralentit 
l’arrivée des cellules immunitaires qui en temps normal contribuent à 
détruire bactéries et virus. 
Habillez vous de façon adaptée en couvrant mains et visage – mangez bien à 
chaque repas en privilégiant les glucides (pain, féculents, un peu de produits 
sucrés), buvez au moins 1,5 litre d’eau en privilégiant les boissons chaudes, 
ne chauffez pas à plus de 20°C votre appartement et veillez à bien l’aérer 
(au moins 15 mn chaque jour). 
 

UNE QUESTION ? UN CONSEIL ! 

Je suis un régime. Est ce que je dois le continuer quand il fait si froid ? 
Si c’est un régime sévère et déséquilibré que vous suivez pour perdre 
rapidement du poids, la réponse est NON. En effet, quand il fait très 
froid, votre corps a besoin de rassembler toutes ses énergies potentielles et 
de ne souffrir d’aucune carence. D’ailleurs, spontanément, vous dépensez 
200 à 300 Kcal de plus par jour, pour lutter contre le froid. Si en revanche, 
votre régime est équilibré, raisonnablement restrictif et dans lequel vous 
mangez un peu de tout, en particulier des fruits et des légumes, riches en 
vitamines, la réponse est OUI ! Sachez toutefois qu’en Hiver, vous 
ressentirez davantage le besoin de manger des féculents et des produits 
sucrés. Une façon, pour votre corps, de manifester son besoin de calories. 
Dans ces conditions, un bon conseil : contentez vous de ne pas prendre 
de poids et mangez bien pour être résistant. Vous reprendrez votre 
régime, au printemps ! 
 

L’ALCOOL RECHAUFFE T’IL ? 

NON. Certes au début il déclenche une sensation de chaleur car il dilate les 
vaisseaux, mais en augmentant la déperdition de chaleur du corps, il 
provoque rapidement une grande sensation de froid pouvant conduire même 
jusqu’à l’hypothermie. Donc, évitez l’alcool et choisissez plutôt les boissons 
chaudes de type tisanes, thé, bouillons, potages, café, laits chauds … 

 
Ces conseils ne remplacent pas la 

consultation médicale  
Pour toute information complémentaire en 

Nutrition, demandez conseil à votre 
professionnel de santé. 

Les bons choix pour bien 
résister à l’Hiver ! 

1. Le matin au petit déjeuner, faites 
un repas copieux, chaud et mangez 
un ou deux fruits riches en vitamine 
C : kiwis, clémentines, oranges 
pressées ou en jus bouteille. 

2.  Ne sautez pas de repas, et mangez 
suffisamment : des crudités ou de la 
soupe en entrée, un plat avec des 
légumes et des féculents, un laitage et 
un fruit.  

3. Ne supprimez pas les féculents : ils 
vous apportent des calories nécessaires 
à votre corps pour lutter contre le 
froid : par jour, mangez une demi à une 
baguette de pain et un plat de féculents 
(pâtes, riz, pommes de terre, semoule, 
légumes secs). 

4. Mangez un peu de chocolat : c’est 
très bon pour le moral et le chocolat est 
riche en anti-oxydants ! 

5. Ne baissez pas votre niveau de 
consommation d’eau en pensant que 
l’hiver, les besoins en sont plus 
faibles. C’est faux. Il vous faut au 
moins 1,5 litre d’eau chaque jour : 
par exemple, 5 verres d’eau, un bol de 
thé le matin (ou café ou chocolat chaud 
ou verre de jus de fruit) et un bol de 
soupe le soir. 

6. Si vous pensez que vous ne mangez 
pas équilibré, n’hésitez pas à faire 
une petite cure de complément 
alimentaire à base de vitamines, 
oligoéléments et probiotiques. Ils 
combleront en 15 jours vos éventuelles 
déficiences.  

7. Et enfin, couvrez vous bien : 
plusieurs couches de vêtements, 
bonnet, gants, chaussures fourrées. 
Changez vite un vêtement mouillé. Et 
crème très hydratante sur la peau ! 


