Les liens entre la nutrition, le
microbiote et la sante

Explorer la relation fascinante entre ce que nous mangeons et les milliards de micro-organismes qui habitent

notre corps, fagonnant notre santé de fagons surprenantes.




Comprendre le microbiote intestinal

Notre corps héberge un univers microscopique complexe qui influence profondément notre santé. Découvrons

cet écosystéme invisible mais fondamental pour notre bien-étre.




Un eécosysteme invisible mais vital

Notre intestin abrite une véritable galaxie microbienne, comprenant entre 102 et 101*
micro-organismes. Cette communauté complexe inclut des bactéries, des virus et des
champignons non pathogénes coexistant en équilibre délicat.

Ce fait remarquable signifie que nous hébergeons autant de micro-organismes que le
nombre total de cellules composant notre corps humain. Nous sommes, en quelque sorte,

aussi microbiens qu'humains.

La diversité microbienne intestinale représente un écosysteme complexe dont l'équilibre est

essentiel a notre santé.



Digestion Métabolisme

Dégradation des fibres alimentaires non digestibles et production d'acides gras a chaine Régulation du stockage des graisses, du métabolisme du glucose et production de
courte essentiels vitamines
- Y2 -
Immunité Neurologie
Education et maturation du systéme immunitaire, protection contre les pathogénes Communication avec le cerveau via l'axe intestin-cerveau, influencant humeur et
comportement

Principalement localisé dans le colon, le microbiote forme un biofilm protecteur sur la muqueuse intestinale, créant une barriére contre les agents pathogénes tout en facilitant l'absorption

des nutriments.



1 Antiquité

Hippocrate affirme : « Toutes les maladies commencent dans l'intestin », intuition remarquable qui
résonne encore aujourd'hui

2 1907

Elie Metchnikoff suggere que les bactéries lactiques présentes dans les aliments fermentés
pourraient prolonger la vie, posant les bases de la probiotique moderne

3 XXle siécle

Lavénement du séquencage haut débit révolutionne notre compréhension du microbiote en
permettant d'identifier des milliers despeces bactériennes auparavant inconnues




Dysbiose : quand l'équilibre se rompt

La dysbiose représente une altération qualitative et fonctionnelle du microbiote intestinal.

Cet état de déséquilibre a été associé a de nombreuses pathologies :

Maladies auto-immunes (sclérose en plaques, psoriasis)
Obésité et troubles métaboliques

Diabéte de type 2

Maladies inflammatoires chroniques de l'intestin (MICI)
Troubles du spectre autistique

Certaines formes de dépression et d'anxiété

La dysbiose est caractérisée par une perte de diversité microbienne et la prolifération de
micro-organismes potentiellement pathogenes au détriment des especes bénéfiques.



Notre alimentation faconne directement notre écosystéme microbien intestinal, créant un dialogue permanent
entre ce que nous consommons et les micro-organismes qui nous habitent.

Gut Harmony



Plus que notre génétique, notre mode de vie et particulierement notre nutrition influencent
profondément la composition de notre microbiote intestinal. Ce que nous mangeons sert
directement de substrat aux bactéries qui nous habitent.

« Nous sommes ce que nos bactéries font de ce que nous mangeons »

Cette citation résume parfaitement la relation triangulaire entre notre alimentation, notre
microbiote et notre santé. Les choix alimentaires quotidiens peuvent transformer notre
écosysteme intestinal en quelques jours seulement.




Fibres et prébiotiques : carburant des bonnes bactéries

Céréales completes Légumes variés Noix et graines

Avoine, orge, quinoa et riz complet offrent des fibres solubles  Artichauts, poireaux, asperges et oignons sont Sources de fibres fermentescibles et d'acides gras oméga-3,
et insolubles essentielles pour nourrir les bactéries particulierement riches en fructo-oligosaccharides, des elles favorisent les bactéries productrices d'acides gras a
bénéfiques. prébiotiques puissants. chaine courte bénéfiques.

Ces fibres alimentaires servent de substrat aux bactéries bénéfiques qui produisent des acides gras a chaine courte (AGCC) comme le butyrate, l'acétate et le propionate, essentiels pour la
santé intestinale et métabolique.



Aliments fermentés et probiotiques

Les aliments fermentés traditionnels constituent une source naturelle de probiotiques
vivants qui peuvent enrichir temporairement notre microbiote et favoriser la diversité
bactérienne.

e Yogourt et kéfir : riches en Lactobacillus et Bifidobacterium

e Kimchi et choucroute : contiennent des Lactobacillus plantarum

e Miso et tempeh : sources de spores bactériennes résistantes a l'acidité gastrique

e Kombucha : apporte des levures bénéfiques et des bactéries acétiques

La consommation réguliere d'aliments fermentés est associée a une plus grande diversité

microbienne et a une meilleure résilience du microbiote face aux perturbations.



Sucres raffinés

Favorisent les bactéries pro-inflammatoires et réduisent la

diversité microbienne

Edulcorants artificiels

Modifient le métabolisme bactérien et la production
dAGCC

Aliments ultra-transformés

Contiennent des additifs qui perturbent l'équilibre du

microbiote

Graisses saturées

Augmentent la perméabilité intestinale et l'inflammation
systémique

Les régimes occidentaux modernes, riches en lipides et sucres raffinés, favorisent la prolifération de bactéries associées a l'inflammation chronique de bas grade et aux maladies métaboliques

comme l'obésité et le diabéte de type 2.



Diversité alimentaire : clé d'un microbiote sain

Létude publiée dans Nature Microbiology en 2025 a révélé que la consommation de plus de
30 types de plantes différentes par semaine est associée a une plus grande diversité
microbienne et a une meilleure santé intestinale.

Chaque famille végétale apporte des fibres et des polyphénols différents qui nourrissent des
communautés bactériennes spécifiques. Cette diversité botanique dans lassiette est le
principal déterminant d'un microbiote équilibré.

Méme pour les régimes omnivores, c'est la composante végétale qui influence le plus
positivement la composition du microbiote.

Une alimentation diversifiée comprenant de nombreuses variétés de fruits, légumes, noix,

graines et legumineuses est la stratégie la plus efficace pour cultiver un microbiote
intestinal riche et équilibré.



Vo
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Unicité du microbiote Réponses individuelles Nutrition personnalisée
Chaque individu possede une composition microbienne Les mémes aliments peuvent provoquer des réponses Lanalyse du microbiote permet délaborer des
unique, aussi personnelle qu'une empreinte digitale glycémiques et inflammatoires différentes selon la recommandations nutritionnelles sur mesure pour
composition du microbiote optimiser la santé intestinale

Les avancées scientifiques nous dirigent vers une ére de nutrition personnalisée ol les recommandations alimentaires seront adaptées a la composition unique du microbiote de chaque

individu, maximisant ainsi les bénéfices pour la santé.



Microbiote, nutrition et santeé
humaine

Le microbiote intestinal influence de nombreux aspects de notre santé, depuis notre systeme immunitaire
jusqu'a notre santé mentale, en passant par notre métabolisme et notre résistance aux maladies.




Microbiote et systeme immunitaire

Le saviez-vous ? Environ 70% du systéme immunitaire est localisé dans l'intestin, en étroite

interaction avec le microbiote. Cette proximité n'est pas un hasard.
Le microbiote intestinal joue un réle fondamental dans :

e La maturation du systéme immunitaire dés la naissance

e |a limitation de la prolifération des bactéries pathogenes par compétition
e la stimulation des cellules immunitaires et la production d'anticorps

e |arégulation de l'inflammation locale et systémique

e Latolérance immunitaire envers les aliments et les bactéries commensales

Galt-Microbiota

Les interactions entre le microbiote et le systéme immunitaire commencent dés la naissance
et se poursuivent tout au long de la vie, influengant notre susceptibilité aux maladies auto-
immunes et inflammatoires.



Barriere intestinale : gardienne de
notre santé

Structure physique Protection microbienne

La muqueuse intestinale et ses jonctions serrées Le microbiote forme un biofilm protecteur qui
forment une barriére physique sélective, régulant occupe lespace écologique et empéche la

ce qui pénetre dans Lorganisme colonisation par des pathogénes

Défense biochimique

Production de peptides antimicrobiens, d'lgA sécrétoires et d'acides gras a chaine courte qui renforcent

l'intégrité de la barriere

Une alimentation pauvre en fibres et riche en sucres raffinés et graisses saturées fragilise cette barriere
protectrice, augmentant la perméabilité intestinale (« leaky gut ») et favorisant lentrée de substances
potentiellement nocives dans la circulation sanguine, avec des conséquences inflammatoires systémiques.




Microbiote et maladies métaboliques

Obésité

Le microbiote des personnes obéses présente une signature particuliére avec un ratio
Firmicutes/Bacteroidetes élevé et une diversité bactérienne réduite. Ces bactéries
influencent :

e |extraction calorique des aliments
e Larégulation de la satiété

e |e stockage des graisses

Diabéte de type 2

La dysbiose précéde souvent l'apparition du diabete et contribue a :

e Linsulinorésistance
e Linflammation chronique

e La perturbation du métabolisme glucidique

Healthy gut Obese gut
Microbiota Microbiota

Les bactéries intestinales influencent le métabolisme des graisses et du glucose de

multiples fagons, affectant directement notre risque de développer des maladies
métaboliques.

Des interventions nutritionnelles ciblant le microbiote montrent des résultats prometteurs
pour améliorer ces conditions.



Dysbiose intestinale

Réduction de la diversité microbienne avec perte de bactéries anti-inflammatoires (Faecalibacterium prausnitzii) et augmentation des pathobiontes

Hyperperméabilité intestinale

Altération des jonctions serrées permettant la translocation bactérienne et l'activation immunitaire

Dérégulation immunitaire

Réponse immunitaire excessive contre les bactéries commensales et altération de la tolérance

Facteurs génétiques

g Mutations des genes impliqués dans la reconnaissance bactérienne et la défense
antimicrobienne

Les probiotiques et prébiotiques spécifiques montrent des résultats prometteurs dans la gestion des symptomes des MIl comme la maladie de Crohn et la rectocolite hémorragique,

notamment en favorisant la production d'acides gras a chafne courte qui nourrissent les colonocytes et exercent des effets anti-inflammatoires.



Microbiote et santé mentale : 'axe intestin-cerveau

L'axe intestin-cerveau est une voie de communication bidirectionnelle reliant le systéme
nerveux central et le systéme nerveux entérique. Le microbiote intestinal influence cette
communication de plusieurs fagons :

e Production de neurotransmetteurs (sérotonine, GABA, dopamine) par certaines bactéries
intestinales

e Régulation des niveaux d'inflammation qui affectent le fonctionnement cérébral
e Modulation du nerf vague qui relie directement l'intestin au cerveau

e Production de métabolites qui influencent le comportement et l'humeur

Brain-Gut Axis

Neural communication

Des études récentes montrent que la composition du microbiote peut influencer l'anxiété, la
dépression, le stress et méme certains aspects cognitifs, ouvrant la voie a de nouvelles
approches thérapeutiques basées sur la nutrition et les probiotiques.



Stratégies nutritionnelles pour un microbiote en santé

Découvrons maintenant les approches nutritionnelles concrétes pour cultiver un microbiote équilibré et diversifié, véritable fondement d'une santé optimale.



1 2 3

Légumineuses Fruits riches en fibres Recettes pratiques

e Lentilles : 8g de fibres/100g e Framboises : 6,5g de fibres/100g e Bol d'avoine au kéfir et baies

e Pois chiches : 7g de fibres/100g e Poires avec peau : 5,5g de fibres/100g e Tacos aux pois chiches et légumes
e Haricots noirs : 8,7g de fibres/100g e Pommes non pelées : 4,4g de fibres/100g e Granola maison aux noix et graines

Pour un microbiote florissant, visez progressivement 30g de fibres par jour en variant les sources. Laugmentation doit étre graduelle pour permettre a votre microbiote de s'adapter et éviter

les inconforts digestifs.



Intégrer les aliments fermentés au quotidien

Les aliments fermentés traditionnels offrent des probiotiques naturels dont les bienfaits
sont scientifiquement prouvés :

e Augmentation de la diversité microbienne intestinale

e Réduction des marqueurs inflammatoires

e Amélioration de la fonction barriére intestinale

e Production de métabolites bénéfiques

Intégrer ces aliments progressivement, en commencant par de petites portions pour
permettre a votre systéme digestif de s'adapter.

Exemples culinaires a explorer

e Kimchi coréen : chou fermenté épicé
e Miso japonais : pate de soja fermentée
e Tempeh indonésien : gateau de soja fermenté

e Kombucha : thé fermenté pétillant



O So

Edulcorants artificiels Aliments ultra-transformés Alternatives naturelles

Des études récentes montrent que Ll'aspartame, le Riches en additifs, émulsifiants et conservateurs, ils Privilégiez les sucres naturels des fruits frais, le miel brut
sucralose et la saccharine perturbent le microbiote en altérent la composition du microbiote et augmentent la en petite quantité, ou les purées de fruits pour sucrer vos
favorisant l'intolérance au glucose et en réduisant la perméabilité intestinale, favorisant l'inflammation. préparations sans perturber votre écosysteme intestinal.

diversité bactérienne.

La lecture attentive des étiquettes est essentielle pour repérer ces composés. Une régle simple : plus la liste d'ingrédients est courte et compréhensible, meilleur sera l'impact sur votre

microbiote.



Hydratation et microbiote

Leau joue un réle fondamental dans la santé du microbiote intestinal :

e Maintient l'intégrité de la muqueuse intestinale
e Facilite le transit et prévient la constipation
e Permet la dissolution et la fermentation optimale des fibres

e Favorise l'élimination des toxines et déchets métaboliques

Une déshydratation chronique méme légere peut perturber l'équilibre du microbiote et

favoriser la dysbiose.

Conseils pratiques

e FEau aromatisée naturellement (citron, concombre, menthe)
e Tisanes et infusions non sucrées
e Consommation de fruits et légumes riches en eau

e Soupes et bouillons maison



Stress chronique

Modifie la composition du microbiote et augmente la
perméabilité intestinale via l'axe hypothalamo-
hypophyso-surrénalien

Respiration

Les exercices de respiration profonde activent le nerf
vague et favorisent L'équilibre du systéme nerveux

autonome

W)

Méditation

8 semaines de méditation de pleine conscience ont
montré des effets positifs sur la composition microbienne

et la réduction de l'inflammation

Yoga

Combine respiration, mouvement et relaxation pour
réduire le cortisol et favoriser les bactéries bénéfiques

La relation entre stress et microbiote est bidirectionnelle : le stress altére le microbiote, mais un microbiote déséquilibré peut également amplifier notre réponse au stress, créant un cercle

vicieux qu'il est important de briser.



Activité physique et microbiote

Lexercice physique régulier influence positivement le microbiote intestinal,
indépendamment de l'alimentation. Des études montrent que :

e |activité physique modérée augmente la diversité bactérienne

e Elle favorise la prolifération des bactéries productrices d'acides gras a chaine courte
e Elle améliore la perméabilité intestinale et réduit l'inflammation

e Elle optimise le métabolisme et la sensibilité a l'insuline

Ces bénéfices sont observés méme avec 30 minutes d'activité modérée quotidienne comme
la marche rapide.

Lexercice physique et un microbiote sain se renforcent mutuellement : un microbiote

équilibré améliore les performances sportives et la récupération, tandis que lactivité
physique favorise un microbiote diversifié.



Innovations et perspectives futures

Le domaine de la recherche sur le microbiote connait une effervescence sans précédent, ouvrant des

perspectives fascinantes pour la médecine et la nutrition personnalisée du futur.

PROJECT |
GENESIS
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Interprétation des données

Analyse du microbiote . N e e -
Algorithmes d'intelligence artificielle identifiant les désequilibres spécifiques et les

Séquencage métagénomique de LADN bactérien intestinal pour établir une cartographie opportunités d'amélioration
personnelle

Suivi et ajustement

Recommandations personnalisées L : : .
Monitoring régulier des changements pour affiner les recommandations et maximiser les

Conseils nutritionnels sur mesure pour optimiser la composition microbienne individuelle bénéfices

Des projets de recherche internationaux comme MyNewGut explorent cette frontiere, visant a développer des outils cliniques pour personnaliser les interventions nutritionnelles en fonction
du profil microbien unique de chaque individu.



Supplements probiotiques et prébiotiques ciblés

Avancées en probiotiques de nouvelle génération

La recherche se concentre sur le développement de souches spécifiques pour cibler des

pathologies précises :

e Christensenella minuta pour la gestion du poids
e Akkermansia muciniphila pour l'amélioration du métabolisme
e Faecalibacterium prausnitzii pour les maladies inflammatoires

e Consortiums bactériens synergiques plutot que des souches isolées

Limites et précautions

Malgre les promesses, des défis demeurent :

Stabilité et viabilité des souches jusqu'a l'intestin
Personnalisation nécessaire selon le microbiote de base
Risques potentiels pour certaines populations fragiles

Encadrement réglementaire encore insuffisant



Transplantation de microbiote féecal
(TMF)

1

Principe et méthodologie

La TMF consiste a transférer le microbiote d'un donneur sain vers un receveur malade pour restaurer un
écosysteme intestinal équilibré. Le processus implique une sélection rigoureuse des donneurs, une
préparation minutieuse des échantillons et différentes voies d'administration (colonoscopie, lavement,
gélules).

Applications actuelles

Traitement de premiére ligne pour l'infection récidivante a Clostridioides difficile avec un taux de succes
supérieur a 90%. Utilisée expérimentalement dans les maladies inflammatoires de l'intestin, le syndrome
métabolique et certains troubles neurologiques.

Perspectives d'avenir

Des recherches sont en cours pour développer des préparations standardisées de communautés
microbiennes définies, éliminant ainsi les risques associés au transfert de microbiotes complets et

permettant une approche plus précise et personnalisée.

-




Microbiote et alimentation durable

Linterconnexion entre la santé du microbiote humain et la durabilité environnementale

devient de plus en plus évidente :

e |esrégimes riches en végétaux diversifiés favorisent a la fois un microbiote équilibré et

réduisent l'empreinte carbone

e |agriculture intensive et les pesticides appauvrissent le microbiote des sols, affectant

indirectement notre microbiote intestinal

e La biodiversité alimentaire soutient la biodiversité microbienne humaine et

environnementale

La convergence entre alimentation saine pour le microbiote et alimentation durable pour la
planéte offre une perspective prometteuse pour des systémes alimentaires plus résilients et
régénératifs.



Cas concrets et etudes marquantes

Examinons maintenant des études scientifiques récentes et des cas cliniques qui illustrent concretement

l'impact de la nutrition sur le microbiote et la santé humaine.




Etude Nature Microbiology 2025

] 65% [ 47% [N 35%

Diversité microbienne Marqueurs inflammatoires Acides gras a chaine courte
Augmentation chez les participants consommant plus de 30 Réduction observée avec les régimes riches en fibres et Augmentation des métabolites bénéfiques avec les régimes
variétés de plantes par semaine fermentés végétaux

Cette étude majeure a suivi 21 000 participants pendant 3 ans en analysant trois types de régimes alimentaires : occidental standard, méditerranéen et végétalien. Les résultats ont montré
qu'au-dela du type de régime, clest la diversité des aliments dorigine végétale qui prédit le mieux la santé du microbiote et les marqueurs biologiques associés.



Cas clinique : amélioration du diabete de type 2 par

modulation du microbiote

Profil du patient

Homme de 54 ans, diabete de type 2 depuis 6 ans, HbAlc a 8,2%, sous metformine, IMC de
31.

Intervention nutritionnelle (6 mois)

e Augmentation progressive des fibres jusqu'a 35g/jour
e Introduction quotidienne d'aliments fermentés
e Réduction des aliments ultra-transformés

e Diversification végétale (25+ plantes/semaine)

Résultats obtenus

e HbAlc réduite a 6,7% (amélioration de 1,5%)

e Perte de poids de 7kg (IMC passé a 28,5)

e Réduction de 40% des marqueurs inflammatoires

e Augmentation de 60% des Akkermansia et Bifidobacterium

e Réduction de moitié de la dose de metformine

GLUCOTRCK

glucotrack

Take control. Live well.



63% 52% 45% 70%

Taux de rémission Réduction des rechutes Amélioration qualité de vie Diversité bactérienne
Patients sous probiotiques spécifiques vs Sur 12 mois de suivi avec protocole Selon les scores standardisés IBDQ aprés 6 Augmentation apres 3 mois de traitement
40% sous placebo probiotique + prébiotique mois de traitement symbiotique

Plusieurs études randomisées contrélées ont démontré lefficacité de certaines souches probiotiques, notamment VSL#3 et E. coli Nissle 1917, dans la gestion des maladies inflammatoires

intestinales. Ces résultats soulignent l'importance de la restauration d'une diversité bactérienne saine pour maintenir la rémission et améliorer la qualité de vie des patients.



Les essais cliniques explorant l'effet des probiotiques sur les troubles mentaux montrent des

résultats prometteurs :

e Lactobacillus rhamnosus et Bifidobacterium longum réduisent les symptomes d'anxiété

dans plusieurs études en double aveugle

e Lactobacillus acidophilus, L. casei et B. bifidum améliorent les scores de dépression chez
des patients souffrant de dépression majeure

e Lesrégimes riches en fibres fermentescibles et probiotiques naturels montrent des effets

positifs sur 'humeur et le stress

Ces résultats ouvrent la voie a des approches nutritionnelles complémentaires dans la prise
en charge des troubles mentaux, bien que des études a plus grande échelle soient encore
nécessaires pour préciser les mécanismes et optimiser les protocoles.
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Mythes et réalités sur le microbiote
et la nutrition

Dans ce domaine en pleine expansion, de nombreuses affirmations circulent. Distinguons les mythes des réalités
scientifiquement établies pour guider nos choix nutritionnels.




Mythe : Tous les probiotiques se valent

Le mythe

Tous les probiotiques apportent les mémes bénéfices, peu importe la souche ou la
formulation. Il suffit de prendre n'importe quel supplément probiotique pour améliorer sa

santé intestinale.
La réalité scientifique
Lefficacité des probiotiques dépend tres spécifiquement :

e De la souche bactérienne précise (pas seulement l'espéece)
e De la dose et de la viabilité des micro-organismes
¢ Du contexte individuel et du microbiote de base

e De la pathologie ciblée (chaque souche a des effets spécifiques)

Des probiotiques spécifiques sont efficaces pour des conditions spécifiques : S. boulardii

pour les diarrhées, certaines souches de Lactobacillus pour le syndrome de l'intestin
irritable, d'autres pour les allergies. Le choix doit étre guidé par les preuves scientifiques

pour chaque condition.



Mythe : Il faut éviter toute viande
pour un microbiote sain

Le mythe

Les régimes végétariens ou végétaliens sont les seuls compatibles avec un microbiote sain, toute

consommation de viande étant néfaste pour l'équilibre bactérien intestinal.

/7 . / /
La realité nuancee
Si les régimes riches en végétaux favorisent effectivement un microbiote diversifié, la consommation
modérée de viandes non transformées n'est pas nécessairement délétere. Cest plutdt L'équilibre global
de l'alimentation qui importe.
e |es études montrent que des omnivores consommant beaucoup de fibres et plantes variées peuvent
avoir un microbiote aussi sain que certains végétariens
e |aqualité des protéines animales (viandes non transformées, élevage durable) a un impact
significatif

e La diversité végétale reste le facteur déterminant, quel que soit le régime




Mythe : Le microbiote se répare rapidement apres un réegime
désequilibre

Le mythe

Quelques jours de "détox" ou de consommation de probiotiques suffisent a restaurer
complétement un microbiote perturbé par des années d'alimentation déséquilibrée ou par

des antibiotiques.
La réalité scientifique

La restauration d'un microbiote équilibré est un processus complexe et souvent lent : Time (weeks)

e Aprés une antibiothérapie, le retour a l'équilibre peut prendre 6 mois a plusieurs années i

pour certaines souches i

Z1.co
e (ertaines perturbations alimentaires peuvent laisser des "cicatrices” microbiennes

durables

e La résilience du microbiote varie considérablement d'un individu a l'autre
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La patience et la constance sont essentielles : une alimentation favorable au microbiote doit
étre maintenue sur le long terme pour obtenir des bénéfices durables. Les changements

transitoires ont généralement des effets limités et temporaires.



Mythe : Les compléments probiotiques remplacent une
alimentation saine

Le mythe La réalité scientifique

Prendre réguliérement des suppléments probiotiques permet de contrebalancer une Les probiotiques en compléments sont des adjuvants, pas des substituts a une
alimentation pauvre en fibres et riche en aliments ultra-transformés, rendant inutiles alimentation équilibrée :

5 ETEmEEmETS ElmETEEs Poemis: e Sans substrats appropriés (fibres, polyphénols), les probiotiques ne peuvent pas

coloniser durablement l'intestin

e Une alimentation déséquilibrée crée un environnement intestinal hostile méme aux

probiotiques de qualité

e les aliments probiotiques naturels contiennent souvent des composés bioactifs
absents des suppléments

Lapproche optimale combine une alimentation riche en fibres et aliments fermentés naturels, complétée si nécessaire par des probiotiques spécifiques pour certaines conditions. Les
suppléments ne peuvent pas compenser les effets délétéres d'une alimentation déséquilibrée.



Conseils pratiques pour le grand public

Voici des recommandations concreétes et accessibles pour prendre soin de votre microbiote au quotidien, sans complexité excessive ni régimes drastiques.



Manger coloré et varie chaque jour
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La regle de l'arc-en-ciel Le défi des 30 plantes Saisonnalité

Visez au moins 5 couleurs différentes dans votre assiette Notez les différentes plantes consommeées chaque semaine Privilégiez les produits de saison qui offrent naturellement
quotidienne pour diversifier les fibres et polyphénols pour atteindre progressivement lobjectif de 30 variétés une rotation dans votre alimentation au fil de l'année

Pensez a inclure des aliments souvent négligés mais excellents pour le microbiote : légumineuses, herbes aromatiques, épices, algues, graines germées et légumes oubliés. Méme en petites
quantités, ils contribuent significativement a la diversité microbienne.



Privilégier les aliments fermentés maison ou artisanaux

Recette simple : Légumes lacto-fermentés

Coupez des légumes au choix (carottes, radis, chou)
Préparez une saumure (20g de sel pour 1L d'eau)
Placez les légumes dans un bocal propre avec la saumure

Fermez et laissez fermenter 5-7 jours a température ambiante

o BN F

Conservez au réfrigérateur jusqu'a 6 mois

Cette méthode ancestrale conserve les légumes tout en développant des probiotiques
naturels et des saveurs complexes.

Conseils pour l'intégration quotidienne

e Commencez par de petites portions (1 cuillére a soupe)
e Augmentez progressivement selon votre tolérance
e Variez les types de fermentations pour diversifier les souches probiotiques

e Intégrez-les comme condiments plutét que comme plats principaux



Lire les étiquettes Cuisiner soi-méme Substitutions progressives

Méfiez-vous des listes d'ingrédients longues et Préparez vos repas a partir d'ingrédients bruts autant Remplacez graduellement les aliments
incompréhensibles, particulierement des additifs que possible, méme les préparations simples sont problématiques par des alternatives moins
comme les émulsifiants (E4xx) et les édulcorants préférables aux options industrielles transformées, sans chercher une perfection
artificiels immédiate

Pour les sucres, privilégiez les fruits entiers plutot que les jus, les purées de fruits pour sucrer les desserts, et réduisez progressivement votre seuil de perception du sucré. Votre microbiote et

vos papilles s'adapteront en quelques semaines.



Boire suffisamment d'eau et rester actif

Hydratation optimale

e Visez environ 30ml deau par kg de poids corporel quotidiennement

e Buvez régulierement tout au long de la journée, pas seulement quand la soif se fait
sentir

e |'eau peut étre aromatisée naturellement avec des fruits, légumes ou herbes

e Tisanes et infusions non sucrées comptent dans votre apport hydrique

Activité physique adaptée

e 30 minutes d'activité modérée 5 fois par semaine minimum
e La marche rapide est déja tres bénéfique pour le microbiote
e Préférez la régularité a l'intensité excessive

e Activités de plein air qui exposent a la biodiversité environnementale




Gérer le stress avec des techniques accessibles

—. &

Méditation guidée Yoga doux Respiration 4-7-8

Commencez par 5 minutes quotidiennes d'attention a la Des postures simples comme la posture de l'enfant ou la Inspirez sur 4 temps, retenez sur 7 temps, expirez sur 8
respiration. Des applications comme Petit Bambou torsion allongée apaisent le systéme nerveux et temps. Répétez 4 fois. Cette technique active le systéme
proposent des programmes spécifiques pour débutants. détendent les intestins. Idéal avant le coucher. parasympathique et favorise la digestion.

La régularité est plus importante que la durée : 5 minutes quotidiennes sont plus bénéfiques qu'une heure une fois par semaine. Ces pratiques influencent positivement l'axe intestin-cerveau

et réduisent l'inflammation intestinale liée au stress.



Le microbiote au-dela de l'intestin

Le corps humain abrite plusieurs écosystéemes microbiens distincts qui interagissent entre eux et avec notre

environnement, formant un superorganisme complexe dont l'intestin n'est qu'une partie.




Microbiote cutané Microbiote buccal

Protege contre les pathogénes, maintient le pH et Premiére barriere du systéeme digestif, affecte la santé

dentaire et cardiovasculaire. Les aliments fermentés et

'hydratation de la peau. Influencé par l'alimentation,
fibres favorisent des especes bénéfiques.

notamment les antioxydants et acides gras oméga-3.

Microbiote vaginal

Dominé par les Lactobacilles qui maintiennent un pH
acide protecteur. Certains probiotiques et prébiotiques

peuvent renforcer cet équilibre.

Ces différents microbiotes communiquent entre eux et forment un écosystéme intégré. Une dysbiose intestinale peut se répercuter sur la peau ou la bouche, tandis qu'une alimentation

équilibrée bénéficie a l'ensemble de ces communautés microbiennes.



Les végétaux possedent également leur propre microbiote, essentiel a leur croissance et a
leur valeur nutritionnelle :

e Mycorhizes : champignons symbiotiques qui améliorent l'absorption des nutriments par

les plantes
e Rhizobactéries : fixent l'azote et synthétisent des composés bioactifs

e Endophytes : micro-organismes vivant a l'intérieur des tissus végétaux

Les recherches de I'INRAE montrent que l'agriculture intensive appauvrit ces microbiotes
végétaux, reduisant la qualité nutritionnelle des aliments et leur capacité a nourrir
favorablement notre propre microbiote.

Lagriculture régénérative et biologique, en préservant la vie microbienne des sols, produit

des aliments plus riches en composés bioactifs bénéfiques pour notre microbiote intestinal,

créant une chaine de santé du sol a l'intestin.



Jeunesse 1

Microbiote diversifié et résilient, riche en Bifidobactéries et producteurs d'acides

gras a chaine courte
2 Age moyen

Diminution progressive de la diversité et des espéces bénéfiques, particuliéerement

en cas d'alimentation occidentale

Vieillesse 3

Appauvrissement marqué, augmentation des bactéries pro-inflammatoires,

réduction des métabolites protecteurs )
4 Centenaires

Paradoxalement, microbiote particulier avec présence de souches uniques et
peptides antimicrobiens spécifiques

Des études sur les populations centenaires dans les "zones bleues” comme 'Okinawa et la Sardaigne révelent que leur microbiote reste diversifié malgré L'age, suggérant un réle protecteur
dans la longévité. Leur alimentation traditionnelle riche en fibres, fermentés et antioxydants semble étre un facteur clé.



Conclusion et perspectives

En synthétisant les connaissances actuelles sur la relation entre nutrition, microbiote et santé, nous pouvons

dégager des principes directeurs pour L'avenir de la médecine nutritionnelle et préventive.




Métabolisme

Immunité Régulation du poids, sensibilité a l'insuline, gestion des

- . . . . - , . lipides sanguins
Education et régulation du systeme immunitaire, prévention Q’

des maladies auto-immunes et inflammatoires

Santé mentale

CD Production de neurotransmetteurs, régulation de l'axe du
stress, influence sur ['humeur

®
Digestion

Fermentation des fibres, synthése de vitamines, protection Systéme cardiovasculaire

contre les pathogenes intestinaux X ) ) . ] )
Contréle de l'inflammation, régulation de la pression

artérielle, métabolisme du cholestérol

Le microbiote intestinal se révéle étre un organe a part entiere, dont l'influence s'étend bien au-dela de la digestion pour affecter pratiquement tous les systémes de notre organisme. Sa

préservation devient un enjeu majeur de santé publique et de médecine préventive.



Une alimentation variée, riche en fibres et fermenteés, la cle

Principes fondamentaux

Diversité végétale maximale (objectif : 30+ plantes/semaine)
Consommation réguliere d'aliments fermentés naturels
Réduction des aliments ultra-transformés et sucres raffinés

Apport suffisant en fibres (30-35g/jour) de sources variées
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Hydratation adéquate et gestion du stress

Ces recommandations simples mais puissantes constituent le socle d'une alimentation

favorable au microbiote, adaptable a différentes cultures alimentaires et préférences
individuelles. Limportant n'est pas la perfection, mais la progression vers un équilibre global.
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Analyse du microbiote Plan nutritionnel personnalisé Suivi et ajustement
Séquencage et analyse fonctionnelle pour établir un profil Recommandations spécifiques basées sur la composition Evaluation réguliére des modifications du microbiote et
microbien individuel bactérienne et les besoins métaboliques adaptation des interventions

La médecine de précision de demain intégrera systématiquement l'analyse du microbiote dans L'évaluation de la santé et la personnalisation des traitements, permettant une approche
véritablement holistique et individualisée de la prévention et du traitement des maladies chroniques.



Transplantation de microbiote fécal (TMF) Probiotiques ciblés de nouvelle génération

Extension des indications thérapeutiques au-dela de C. difficile, développement de Développement de souches génétiquement modifiées pour produire des molécules
préparations standardisées et personnalisées thérapeutiques spécifiques et traiter des pathologies précises

Nutrition de précision Phages thérapeutiques

Aliments fonctionnels congus pour cibler des communautés bactériennes spécifiques et Utilisation de virus bactériophages pour éliminer sélectivement certaines bactéries
optimiser leur métabolisme pathogénes sans perturber le reste du microbiote

Ces approches innovantes représentent l'avenir de la médecine du microbiote, promettant des interventions plus précises et personnalisées pour restaurer l'équilibre microbien et traiter
diverses pathologies a leur source.



Commencer modestement Etre constant

Ajouter une nouvelle variété de plante chaque semaine a son alimentation, introduire un Privilégier la régularité plutét que les changements radicaux temporaires, le microbiote
aliment fermenté par jour, méme en petite quantité répond mieux aux habitudes stables qu'aux régimes yo-yo

Impliquer l'entourage Se documenter

Partager les découvertes culinaires favorables au microbiote avec famille et amis, créer un Suivre les avancées scientifiques via des sources fiables comme Gut Microbiota for Health,
environnement social propice aux bonnes habitudes The Microbiome Times ou les publications de I'INRAE

Ces petits gestes quotidiens, maintenus sur le long terme, peuvent avoir un impact profond sur la santé du microbiote et, par extension, sur votre santé globale et votre bien-étre. La constance

est plus importante que la perfection.
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Questions & échanges

Le moment est venu d'approfondir ensemble les sujets qui vous intéressent particulierement et de discuter des applications pratiques de ces connaissances dans votre quotidien.



Merci de votre attention!

« Nous sommes ce que nos bactéries intestinales font de ce que nous mangeons »

Engageons-nous pour une santé durable et un microbiote en pleine forme. Chaque repas est une opportunité de nourrir non seulement notre corps, mais aussi les milliards de micro-

organismes qui contribuent a notre bien-étre.



