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S’intéresse-t-on au Microbiote?
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Les bactéries intestinales ont un role (des réles)
majeur(s) dans notre santé

Cancers Maladies Maladies
neurologiques cardiovasculaires

Microbiote
intestinal




CE QUE VOUS DEVRIEZ SAVOIR
SUR LES 6 MICROBIOTES DU CORPS HUMAIN
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Une bonne digestion pour une santé optimale !

Digestion mécanique

Digestion chimique et
alive enzymatique

B o) @ Acide chlorhydrique
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Circulation
sanguine

étapesest .
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2. RAPPEL: que se passe-t-il dans nos intestins ?

7. Modulation du SNC
(axe intestin-cerveau)

S
\\ g/

1. Protection contre
les pathogénes

e

2. Synthése de
vitamines

- @®

3. Développement du
systéme immunitaire

m=) La muqueuse intestinale et le mucus

. Fermentation des fibres
alimentaires en AGCC

m) Le microbiote

) Le systeme immunitaire intestinal
5. Stockage des

graisses ,

4, Angiogenése
intestinale




Facteurs perturbant notre intestin ?

Aliments non digérés
.

Toxines
#‘* N

* g Microbes
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Facteurs perturbant notre intestin ?

Facteurs Effets
Aliments non digérés
Alimentation SN 4% Toxines .
déséquilibrée % % < Microbes * Dysbiose

Ainsi que
* Gluten (gliadine)
* Produits laitiers (caséine)

e Malabsorption

Alcool (= carences)

Stress ++++ * Inflammation

Mastication insuffisante

* Allergies,
Carence Zing, Vit D Intolérances,
Médicaments Cellules du Maladies auto-
systéme immunes

Produits chimiques immunitaire Anticorps
/ Pollution ...



Nombreuses conséquences !!!

L
‘J

Dysbiose

Leaky-gut

Inflammation

©c O O O O O O

Troubles digestifs (ballonnement,
constipation, diarrhée, spasmes, colites,
syndrome du colon irritable, candidoses
digestives ou vaginales,...)

Insulinorésistance, diabéete

Obésité

Fatigue chronique

Troubles de 'hnumeur

Nauseées, céphalees, digestion difficile
Baisse immunité

Sinusite, rhinite, arthrite, colite,
conjonctivite, cystite,...
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Muqueuse
saine

La Barriere Intestinale

Intestin gréle

Virus, bactéries, al-
Iergenes toanues

Etanchéité

0.0 (4]

0 o F

o 00 o
Micronutriments

Anti-inflammatoires,
antibiotiques, polymédication

Stress, alimentation dése’quilibree...

Muqueuse
altérée

de limmunité
intestinale

Perméabilite
intestinale

Immunité inefficace
(infections ou
allergies)

+

Inflammation
a bas bruit
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La Barriere Intestinale

ok
T

Akkermansia

Lymphocytes B

Lymphocytes T
Terminaisons
sensitives

¢ )T\ Microbiote intestinal

' Paroi intestinale

- Vaisseau sanguin




Le Microbiote intestinal

Plusieurs centaines de milliers de milliards de bactéries, majoritairement gros
intestin (cbélon): genre (Lactobacillus), espece (acidophilus), souche (LA-3) mais
aussi des virus, phages, archées, levures

1,5 -2 kgs
Plusieurs centaines de familles, avec des fonctions spécifiques

Roles multiples, et de mieux en mieux connus, sur la fonction digestive
(immunité, anti-inflammation, motricité...), mais aussi au niveau d’autres organes
(cerveau, articulations, systeme cardio-vasculaire, systtme endocrinien...)

< Lumen

< Mucus

< Mucosa

Earle KA et al., Cell Host Microbe
2015;18:478-88
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La diversité phylogénétique du microbiote intestinal

2 phyla majeurs : Firmicutes et Bacteroidetes (80 a 90 % du microbiote)

3000 espéces identifiées
Faecalibacterium

prausnitzii “\\ Clostridium leptum
. (cluster IV)

V-'ﬁ >

Enterococcus o

Lactobacillales

60380%

-

Streptococcus /
- thermophilus ‘I =
Ty TR s SOy, o : Clostridium coccoides
Lacvto‘ e (cluster XIVa)
S v
L LLEY I - \
'." s R
S Actinobacteria T PRI ET PRI TELPIELEEs .
; K \1 Bifidobacterium
Bacteroides . I o« PANNN e
thetaiotaomicron |\_ ‘e ; \

Bacteroidetes WISl Proteobacteria
20240 % /

Ley et al, Science, 2008 ! Escherichia coli :
Tap et al, Environ Microbiol, 2009)

(Dethlefsen et al, Nature, 2007
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Evolution du microbiote intestinal au cours de la vie

Antibiotiques Sain 65,380 ans
Sain
Plus de 100 ans

Formule
infantile

Malnutrition

/“ ® Firmicutes

@) Bactéroidetes

@ Actinobactéries

& Protéobactéries
Autres

Lait
maternel Aliments

solides
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Influence de l'alimentation sur le microbiote intestinal

Enfants du Burkina Faso Enfants européens

Peu de calories, beaucoup de fibres Beaucoup de calories, peu de fibres

gy | Mstees | Bacteroidetes

BF * 'rm,""' Bacteroidetes ® Bacteroices
= Xylsnibacter W Acetitomaculum
® Acatitomaculum ¥ Faecalibacterium Fimicutes
» Faecalibacterium | Firmicutes » Roseburia
Subdoligranulum Subdcligranulum
Others

Others

De Philippo et al., PNAS, 2010
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3. POUR QUI ?

4 axes principaux

Microbiote

Surpoids
métabolisme

A

Immunité
allergie

17



THE

QBIOME

What do
we know
about the
gut-brain
connection?
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ECOSYSTEME INTESTINAL m

Equilibre fragile: concept de la trinité Dysbiose  Leaky Gut

"No, you back off! | was here
before you!"

Mi

Défens unitaire

eubi®Se vs d

iose . .
tontus inflamMatoire

19



3B. GUT - MICROBIOTA - AXIS DISORDERS

Infection

Mitochondrial
dysfunction

Codative strex

Genetics
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3A2. MICI (Crohn / RCUH)

HEALTHY

Bacteria, fungi, archaea and viruseBve in
relative balance

Beneficial
f microbiota Pathogens ‘

R

Balanced microbiota

INFLAMMATORY BOWEL DISEASE

Bacteria

Bifidobacterium species
Clostridiumgroups IV and XIVa
Faecalibacterium prausnitzii
Roseburia species

Suterella species

Bacteroides species

Fungi

Saccharomyces cerevisiae
Archaea
Methanobrevibacter smithii

Bacteria

Proteobacteria (adherent -invasive Escherichia coli)
Fusobacteriumspecies
Ruminococcus gnavus
Pasteurellaceae species
Veillonellaceae species

Virus

Caudovirales

Fungi

Clavispora lusitaniae
Kluyverpmyces marxianus
Candida albicans

Candida tropicalis
Cyberlindnera jadini

Archaea
Methanosphaerastastmanae

O

o0 =0

Unbalanced microbiota

Aldars-Garcia L, Chaparro M, Gisbert JP. Systematic Review: The Gut Microbiome and Its Potential Clinical Application
in Inflammatory Bowel Disease. Microorganisms. 2021; 9(5):977. https://doi.org/10.3390/microorganisms9050977
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Microbiote & Hypertension artérielle?

i
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BLOOD PRESSURE 4(S
REGULATION :
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THE GUT BACTERIA + HEART AGING

RELATIONSHIP

Brain

Al

@k
s
A‘*‘?'\

Influence On (Gut — Heart): Influence On (Heart — Gut):
* Inflammation Control GUT_ HEART * Blood Flow To Gut

* Cholesterol Levels AXI S * Nutrient Absorption

* Lood Pressure Regulation * Microbiota Diversity

* Arterial Health * Oxidative Stress

P \
pAS ¥
. oo

h
4

MICROBACTERIA

Gut

M@ Abhilasha Singh Follow for more information on health and aging.
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Medscape

Probiotics and Heart Health:
Quick Facts

Clinical evidence shows probiotics
may have the following benefits:

P ( Improve
Reduce risk S = blood flow
factors for heart ©_ —

disease, such as

high blood pressure, ‘ hL")wer b?d a
high cholesterol, and Jjc qester? an
inflammation triglycerides

Yogurt Aged Fermented
& kefir cheese vegetables

Probiotic
Supplements

Patients should consult with
a healthcare provider before

Who Should Avoid A "'
Probiotics are safe for most, but
patients with weakened immune
systems, like those undergoing
chemotherapy or transplant
recipients, should avoid
probiotics and high-dose
fermented foods without
medical guidance

taking any supplements,
especially if they have
existing conditions such as
heart disease or diabetes, or
are on other medications.

Al images generated by Adobe Firefly



. Glycémie trop élevée

o

3C. LE
SYNDROME Surpoids (trop de graisse
METABOLIQUE viscérale)

Une épidémie
mondiale ' Pression artérielle élevée

' Trop de lipides sanguins

Taux de HDL trop bas
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Le microbiote et son role dans (> 2845 publications sur PubMed)

Syndrome métabolique

> 40 % de la population américaine”
la résistance a I'insuline joue un réle majeur !

N\ \
4 Opportunistic : ' Beneﬁdal
s " @‘ ol &’e
Dysbiosis
N 2242
“w ) .-"-
,”ﬂ ".: ) o N
a’hl" ‘ :.
| Gut barrier function \'v\.” oy 1 Gut barrier function
Endotoxemia 1 Mucin
|TLR4 1 TLR2 | TLR4  1TLR2
Vi 1t ™ OBESITY  HEALTHY 5® 1. ﬁ“@
DIABETES STATE S
$ Fatdeposition 7+ ommm e
4 Inflammation in the liver and adipose tissues {Inl\alrwnaﬂonln "'e IM’M °d'p°’° tissues
4 Macrophages infiltration 4 Metabolic function
4 Insulin resistance Insulin suhMty
4 Dyslipidemia ' Homeostasis

2019 Nature Reviews Endocrinology:
Gut microbial metabolitesin obesity,
NAFLD and T2DM

De plus en plus de preuves montrent que le
microbiote intestinal est impliqué dans
I'étiologie de l'obésité et des complications
liées a l'obésité, telles que la stéatose
hépatique non alcoolique (NAFLD), la
résistance & linsuline et le diabete de type 2
(T2DM).

1. 1 RapportFirmicutes/Bactéroidetes
= extraction énergétique augmentée & partir
des carbohydrates (+10-20 % kCal)

2. | Akkermansia muciniphila
= altération de la qualité du mucus

= 1 passage de LPS

= stimulation de TLR-4

= endotoxémie métabolique

*(2021) J of Clin Endocrinology& Metabolism: Insulin Resistance and Cardiometabolic Risk Profile among Nondiabetic American Young Adults: Insights from NHANES
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Syndrome métabolique en chiffres

e United States ®Mexico @England e Canada eSpain e France
Switzerland eltaly eKorea

50% Rate of obesity s

40% Lee=® Lo
i"-- o’

30% © e-T

!"
20% //¢‘!”'--:—‘:—=—:7

0% :

1970
1980
1990
2000
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Syndrome métabolique en chiffres

Figure 5. Trends in obesity prevalence among adults aged 20 and over (age adjusted) and youth aged 2-19 years:
United States, 1999-2000 through 2015-2016

40 396
30 Adults'
8
2 - 185
171 } i 172
a 184 - 16.8 16.9 16.9
139
Youth'
10 P~
0 | 1 1 1 1 1 1 1 1
1999 2001~ 2003~ 2005~ 2007~ 2009~ 2011- 2013~ 2015~
2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016
Survey years

'Significant iIncreasing line ar trend from 18992000 through 2015-2016.

NOTES: Al estmates for aduits are a0 adjusiad by the direct method 1 the 2000 U S. census population using the 3ge groups 20-39, 40-50, and 60 and over.
Acoess st wble for Figure 5 at MDa Iwww, 00 Jovnen &/t Batadnafs/an288 tanie pafes,

SOURCE: NCHS, National Heath and Nutrtion Examinaton Survey, 1000-2016.
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Rizartitian 2e3 bactivies chir
te patient

J Akkermansia
MFirmicutes

J Bactéroidete
s
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Patient
Surpoids / ATCD familiaux / Risques

cardiovasculaires

Surcharge Rapport Quercétine
Pondérale / Firmicutes/Bactéroidetes - Diminuer les hydrates de carbone Resvératrol
. OBESITE Berbérine
Prevotella - Régime. Scandinave Resvératrol
Faecalibacterium - Raisin / vin rouge (1 verre/jour) Prébiotiques (gomme de guar
Régime riche en prébiotiques partiellement hydrolysée ou inuline)
Régime végétarien Dihydroflavonolols (bioflavonoides
d’agrumes)
Akkermansia - Jelne intermittent Resvératrol
- Consommation de EGCG
cranberries et de raisins Oméga 3
- Augmentation des poissons
gras.




3D. MICROBIOTE & SYSTEME IMMUNITAIRE

Réponse du systéme immunitaire face aux infections

Métabolites prodults ou synthétisés par le microblote Intestinal et leurs Impacts
sur les réponses Immunitalres

Lumiére intestinale

‘N I ~ 2™ T © .
\ SR o (e -
Couche externe ‘ ’— o -» = ' - ~ 0 t‘g 8. fragilis
de mucus ‘ ( - o
Couche interne ' M}tabolites -
de mucus 7w\w'{ du tryptophane o i
utyrate
PAMT
o ... \.0 SFB G..A;C;mm Mol ndgrs

| ‘ ] ! I -3

® o lw.o.$m g @ oo e@ &)

.

chegakines
el P oo \ .'? . ‘ . Plasmocyte

o
b IL-17 et IL-22

l

Th 17 ILC3 I“C f,‘
Treg
17 IL- 10)

IL 22
Pro-inflammatoire Anti-inflammatoire

IL-18 Homéostasie intestinale /

(réalisée avec BioRender.com)

(rédiste avec BioRender.cam)
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SPONDYLARTHRITE:

ET S| ON ARRETAIT DE NE
REGARDER QUE LES
ARTICULATIONS?
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Vieillir en bonne santé:
et s1 tout commencait
dans notre assiette...

et dans notre"
micrgbiote ?

Dr Nicolas Dedieu PharmD




SIBO

CE DESEQUILIBRE BACTERIEN
DANS L'INTESTIN GRELE QUI
POURRAIT CHANGER VOTRE

COMPREHENSION DE NOMBREUSES
MALADIES
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BALLONNEMENTS
FREQUENTS?

Et si ce n’était pas
«juste» ce que vous
mangez... \

7

(Q Le SIBO, c’est quoi?

8 Prolifération de bactéries (@)
dans lintestin gréle O@

Fermentation prématurée
des aliments

Production de gaz -»
ballonnements, douleurs,

troubles du transit ; ‘ I ;

Un test simple peut aider:
—> Le test de gaz expirés (hydrogéne, méthane)
—> Permet de confirmer ou non un SIBO

7|\

-
°

O Ne laissez pas vos ballonnements
= devenir “normaux.’

st : Patrick
& Contactez-moi pour en savoir plus | ;-

Naturopathe PhD
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AXE MICROBIOTE <> MITOCHONDRIES

Dr Nicolas Dedieu - PharmD
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Comment analyse-t-on un Microbiote?

METAGENOMIQUE

Une des manieres actuelles d’étudier la composition du microbiote
intestinal se fait par métagénomique. C'est une technique de
séquencage et d'analyse de |” ADN.

Technique de véritable comptage de fragments d’ ADN bactériens et
comparaison a ADN connus dans banques de données

41


https://blog.nahibu.com/quest-ce-que-le-microbiote-intestinal/
https://blog.nahibu.com/quest-ce-que-le-microbiote-intestinal/
https://fr.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9quen%C3%A7age

APERCU La santé générale du microbiote intestinal

L'intestin abrite une communauté microbienne diverse et abondante appelée microbiote intestinal.
De nombreuses études ont démontré les différents réles que joue le microbiote intestinal dans la
santé de I'note et comment les perturbations de la composition et de la fonction du microbiote
intestinal ont un impact direct sur les maladies humaines.

Les clignotants donnent un apergu des biomarqueurs les plus pertinents sur la base des résultats du
microbiote intestinal. Dans chaque cas, il s'agit de biomarqueurs qui peuvent étre optimisés ou
ajustés par des modifications appropriées du mode de vie et/ou de I'environnement.

DEFAVORABLE

N @ N @ @ O

I I
Dysbiose Richesse Faecalibacterium Endotoxémie

(& intestin poreux) Rapport F:B Proteobacteria Transit intestinal
(& charge métabolique)

fortement défavorable @
limite
optimal @
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Bilan microbiote intestinal

» Composition au niveau du phylum

100% e
90% ——— Phylum Votre résultat Référence
80% m Firmicutes 68,0% 59,5%
70% m Bacteroidetes 19,7% 32,1%
m Proteobacteria 2,2% 2,3%
60 % Actinobacteria 5,8% 2,3%
50% m Verrucomicrobia 2,8% 0,1%
o ] Wangbacteria 0,0% 0,0%
m Tenericutes 0,0% 0,0%
30% m Lentisphaerae 0,1% 0,0%
20% m Euryarchaeota 0,9% 0,0%
Fusobacteria 0,0% 0,0%
10% m Andere 0,5% 0,0%
0%

Votre résultat Référence

Bilan microbiote intestinal

P>

Risque d'intestin poreux

oo @ ST O 5
RAPIDE LENT

Bristol Stool

Score (BSS) diarhée nomal constipation
(isque accru de SIBO)
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INTERPRETATION RAPIDE DU MICROBIOTE

€ £

INDICE SANTE INDICE DE DIVERSITE

Tableau de bord

o\a

INDICE DE DYSBIOSE
|
Activité
antiinflammatoire Inflammation
Protection Cancer
barriére
intestinale
Activité
antiinflammatoire
Protection vs Inflammation
pamo‘éms Protéobactéries
pathobiontes
Inflammation \
Pro-eubiose Destruction
mucus Protéobactéries
sulfidogéniques
Protection Excés ‘XA
barriére fermentation -
Akkermansia intestinale Constipation Methanobrevibacter

muciniphila

Ay
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Bactéries ayant un effet bénéfigue sur la santé présentes en quantité
SUFFISANTE chez votre patient

Faecalibacterium prausnitzii

Roseburia

Ruminococous

Bactéries ayant un effet bénéfigue sur la santé présentes en quantité
INSUFFISANTE chez votre patient

Eubacterium

Lactobacillus

Bifidobacterium

Akkermansia muciniphila

Bactéries ayant un effet négatif sur la santé présentes en quantité
EXCESSIVE chez votre patient

Alistipes

Fusobacterium

Bacteroides

45



Modulation du Microbiote intestinal

Les compléments alimentaires

Des nombreuses études démontrent I'impact positif de prébiotiques
(FOS, GOS, Inuline), des Polyphénols et des probiotiques sur le
microbiote intestinal et la santé.

Prébiotiques

Polyphénols l

Guide élaboré par Luxia Scientific sur la base de 90 publications

|

Probiotiques

¥
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| Probiotiques

D'apres I'OMS, les probiotiques sont des
micro-organismes vivants qui, lorsqu'ils
sont ingérés en quantité suffisante,
exercent des effets positifs sur la santé.

47



PROBIOHQUES

sont-ils
cficaces ?

Par Marie-Céline Ray

Face aux troubles digestifs qui empoisonnent le quoti-

dien, les probiotiques promettent de rétablir I'équilibre de

notre flore intestinale. Mieux encore : ces « bonnes bacté-

ries » revendiquent des vertus pour le moral, I'immunité ou

la peau. Au point de ressembler a une solution miracle...
Qu’en est-il vraiment ?
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| Quand prescrire ?

1.Maladies inflammatoires
de l'intestin

2.Syndrome du colon
irritable
type inflammatoire

3.Patients >65 ans

4.Systeme immunitaire
affaibli

5.Pendant et apres la
prise d'antibiotiques

6.Diarrhée aigué

49



les souches
les plus egficaces

Prévention des diarrhées associées
aux antibiotiques

» Lactobacillus rhamnosus GG

» Saccharomyces boulardii CNCM 1-745

Syndrome du célon irritable
(effets modestes ou contrastés)
- Bifidobacterium infantis 35624

- Lactobacillus plantarum 299v

Diarrhée infectieuse
(surtout chez lI'enfant)

» Lactobacillus rhamnosus GG
» Saccharomyces boulardii

Dermatite atopique chez I'enfant
«» Lactobacillus rhamnosus GG
« Bifidobacterium lactis

Prévention de l'infection a Clostridioides

difficile (patients hospitalisés)
= Saccharomyces boulardii
- Certains Lactobacillus spp.

Gingivites

» Lactobacillus reuteri DSM 17938
et ATCC PTA 5289

= Streptococcus salivarius Ki2

Infections vaginales (en association
avec des antibiotiques)
« Lactobacillus rhamnosus GR-1

et L. reuteri RC-14

Psychobiotiques (études préliminaires,
a confirmer)

« Lactobacillus helveticus R0052

« Bifidobacterium longum RO175

LA STRATEGIE GAGNANTE :
MISER SUR LALIMENTATION

Plutot que de compter sur des suppléments
qui mauront qu’une courte vie dans votre
intestin, vous pouvez modifier durablement
votre microblote en mangeant autrement.
Clar vos bactéries se nourrissent d’abord de

ce que vous avalez. Voici quatre conseils.

@) Chassez les toxiques de votre
assiette : polluants, additifs (émulsifiants...),
¢dulcorants, métaux lourds... Ces toxiques
agissent sur le microbiote et 'inflammation.
Cela veut dire qu’il faut éliminer les aliments
ultra-transformés, bannir les emballages
nocifs, et privilégier les produits bio autant
que possible.

@ Réduisez gluten, sucre et alcool :
chez les personnes sensibles, le gluten
déclenche des troubles gastro-mtestinaux. Le
sucre nourrit préférentiellement les bactéries
inflammatoires, tandis que I’alcool déstabilise
I’ensemble de I’écosysteme intestinal.

9 Faites le plein de fibres prébio-
tiques : ces fibres constituent le carburant
privilégié de nos bonnes bactéries. Probleme :
Ialimentation moderne en est cruellement
dépourvue. Vous les trouverez dans des
végétaux comme : endive, olgnon, poireau,
asperges, banane, pomme, algues, graines de
lin, amandes, champignons, fruits rouges. ..
@) Invitez les aliments fermentés a
votre table : pour bénéficier de leurs probio-
tiques naturels, ces aliments doivent contenir
des bactéries encore vivantes. Vos alliés

choucroute crue, kombucha, yaourt...



Comment modifier durablement
son microbiote sans prendre
de complements de probiotiques ?

Modifier son alimentation en apportant
suffisamment de fibres variées, de polyphé-
nols, d’acides gras (oméga-9, oméga-3) et
des protéines végétales tout en cuisinant

a la vapeur douce ou a I'étouffée reste une

mesure incontournable. La consommation
d’aliments fermentés (comme les yaourts
mais aussl les légumes lactofermentés, le
kéfir) est bénéfique pour favoriser la biodi-
versité. L’accompagnement dune hygiene
de vie adéquate (sommeil, activité physique,
le moins de polluants possible...) est égale-
ment favorable a un microbiote protecteur.
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Assiette prébiotique

ALIMENTS RICHES EN PREBIOTIQUES

LEGUMES

LEGUMINEUSES

GRAINS

RACINES
OLEAGINEUX

Al +++
Artichaut +++
Asperge ++
Betterave +
Brocoli +
Chataigne
Chicorée +++
Chou +
Echalote
Lentille +
Flageolet
Pois chiche +

Avoine (giuten)
Blé entier ++ (gluten)
Lin
Panais
Amandes, pistaches, noix

Endive +
Fenouil
Haricot vert
Oignon ++
Panais ++
Pissenlit +
Poireau ++
Tomate

Haricot noir
Haricot rouge +

Orge (gluten)
Seigle ++ (gluten)
Chicorée ++
Topinambour ++
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Comment augmenter le butyrate : 'assiette prébiotique butyrate

Alimentation riche en végétaux : fibres fermentescibles FOS et pectines

» légumes riches en inuline ou en fructo-oligosaccharides
artichauts, asperges, poireaux, pissenlits, oignons, topinambours, salsifis, feuilles de
chicorée, tomates...,

» fruits source de fructo-oligosaccharides
Bananes (bananes a peine mires: amidon résistant), pommes, framboises...,

» produits alimentaires source de galacto-oligosaccharides (GOS)
produits laitiers fermentés (parmesan)
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Les aliments les FIHS
riches en polyphénols

Les polyphénols sont une vaste
famille de composés antioxydants
d'origine végétale

= Fruits rouges : myrtilles, mares,
fraises, framboises, groseilles

= Raisin noir, vin rouge (avec
modération)

» Thé vert, thé noir, thé oolong

» Cacao et chocolat noir (>80 % de
cacao)

« Café (principale source de
polyphénols dans les pays
occidentaux)

» Oignons rouges, échalotes, all

= Brocoli, chou rouge, artichaut

- Pomme (surtout la peau), poire, prune

« Huile d'olive extra-vierge

« Aromates et épices : curcuma, origan,
clou de girofle, cannelle, menthe

- Noix : noisettes, noix de pécan,
amandes
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« Cobiotiques »

Les « Cobiotiques » sont essentiellement représentés
par les polyphénols (fruits, légumes, céréales, thé, cafe,
chocolat ou vin).

Polyphénols et microbiote intestinal s'influencent
mutuellement (Win-Win).

Les polyphénols influencent le microbiote intestinal en
favorisant la croissance de bactéries bénéfiques et
inhibant des bactéries pathogenes et le microbiote
intestinal transforme les polyphénols lorsqu’ils arrivent
dans l'intestin.
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Le microbiote intestinal produit une variété de métabolites utiles qui
favorisent non seulement la santé intestinale, mais aussi la santé en
général. Nous ne le répeterons jamais assez : une alimentation saine et
riche en fruits et légumes est notre meilleur allié pour rester en bonne

/. CONCLUSIONS

Notre MICROBIOTE INTESTINAL est un acteur majeur de notre écosysteme intestinal et il en
est le noyau fonctionnel. C’est un chef d’'orchestre minutieux mais aussi l’interface, le
modérateur, entre I’hote (...nous) et son environnement.

Au-dela de la « simple » répartition des différentes familles bactériennes qui en constituent
I’essentiel de sa population, évaluables par les approches métagénomiques, la connaissance
des métabolites issus du travail global de ce microbiote (la « métabolomique ») nous informe
de maniere remarquable sur le dialogue que nous entretenons avec ses composants. Les
dysfonctionnements dans 'activité de ce microbiote (on parle de « dysbiose fonctionnelle »)
sont maintenant de mieux en mieux connus et nous permettent de jeter un regard nouveau
sur des pathologies digestives mais aussi extra-digestives comme nous I'avons évoqué a travers
ce cours.
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https://www.gutmicrobiotaforhealth.com/why-the-gut-microbiome-is-behind-the-health-effects-of-the-mediterranean-diet/?search=bile%20acids

Le MICROBIOTE INTESTINAL est un systeme biologique
vivant, évolutif, complexe et dynamique, avec de plus en
plus de signatures biologiques & biomarqueurs identifiés en
relation avec diverses situations, physiologiques comme
pathologiques (Sll, MICI, MCV, métabol., neuropsy, immuno-
allergie...

Cela va renforcer 'intérét de 'approche médicale « 6P »
prédictive,

préventive,

personnalisée,

participative,

pertinente,

prouvée scientifiguement.

YVVVVY
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Mangez plus de [égumes !!!!

G Sources principales de fibres, d’eau,
enzymes digestives

Santé de votre
intestin, microbiote,
meilleure digestion
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O ALIMENTS
BONS POUR
| | MICROBIOIE

Par Juliette Pouyat

Certains aliments agissent sur vos bactéries intestinales

et aident a équilibrer et diversifier votre microbiote. lls

peuvent selon les cas fournir des fibres prébiotiques qui

nourrissent les bactéries intestinales, apporter des pro-

biotiques (bactéries vivantes) ou encore des composés

bioactifs, comme des antioxydants, qui vont agir positi-
vement sur le microbiote intestinal.
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Ce tubercule, également connu sous le nom
dartichaut de Jérusalem, fait partie des
« légumes oubliés ». Il se consomme
roti, dans une soupe et méme cru.
Le topinambour contient beaucoup
d'inuline - une fibre prébiotique
de la famille des fructanes -
qui favorise le développement de
bactéries benéfiques (bifidobactéries)
et réduit la présence de pathogenes.
Le topinambour est également un allié
du transit intestinal.

Sources de fibres et de protéines végétales, &
les lentilles sont un atout pour le
microbiote intestinal dont elles régulent
la composition. Elles contiennent
notamment de l'amidon résistant

qui arrive intact dans le gros intestin
ou il est fermenté par les bactéries @
du microbiote. Cela conduit ala
production d'acides gras a chaine
courte, aux effets bénéfiques pour
la santé.




Yaourt mature

Le yaourt est obtenu par la
fermentation du lait par des
bactéries lactiques (Lactobacillus
bulgaricus et Streptococcus
thermophilus dans le yaourt
classique). Il contient donc des
probiotiques vivants qui viennent
enrichir directement le microbiote
intestinal qu'ils contribuent

a diversifier.

Kebr (de lait)

Le kefir est une boisson fermentée
obtenue a partir de lait et de
grains de kefir qui renferment

les micro-organismes - bactéries
lactiques et levures - nécessaires
a la fermentation. Il peut se boire
tel quel ou étre utilisé dans des
recettes. Réputé pour le bien-étre
du tube digestif, le kefir apporte
des dizaines de souches de
probiotiques. La plupart des
kefirs contiennent de 20 a

40 especes bactériennes

et de 7 a 50 milliards

de bacteéries, 10 fois

plus quun yaourt

nature.

La choucroute, cest du chou
lactofermenté, rien de plus.
Pour la préparer il faut du chou,
du sel et un bocal hermétique
pour permettre la fermentation
spontanée du chou. Celui-ci
contient en effet des ferments
lactiques qui vont se multiplier
et transformer les glucides en
acide lactique. Consommer

de la choucroute améliore la
diversité bactérienne et régule
la composition du microbiote

(augmente les bonnes bactéries,

diminue les néfastes)(1).

La canneberge est une petite
baie rouge qui contient un
composé non digestible
appartenant aux xyloglucanes.
Celui-ci agit comme un
prébiotique et favorise la
croissance d'une souche
spécifique de Bifidobacterium
longum, bénéfique au
microbiote intestinal. De plus,
les polyphénals présents dans
les canneberges interagissent
avec le microbiote de fagon
bidirectionnelle : ils inhibent
la croissance des bactéries
pathogenes, stimulent celle
des bactéries bénéfiques

et inversement le microbiote
peut les dégrader en
métabolites biodisponibles

et potentiellement

bioactifs (2).
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Les polysaccharides contenus dans
les champignons exercent une activité
bénéfique sur le microbiote intestinal
en jouant le role de prébiotiques.

lls stimulent ainsi la croissance des
bactéries bénéfiques, augmentent

la production d'acides gras a chaine
courte et améliorent la barriere
intestinale (3, 4). Certaines variétés
sont particulierement intéressantes :
reishi, maitake, shiitake, pleurote.

Le kombucha est une boisson a base de thé et de sucre,
fermentée par une culture symbiotique de bacteries
et de levures appelée SCOBY (Symbiotic Culture

Of Bacteria and Yeast). Le kombucha contient des
probiotiques - essentiellement des bactéries acétiques,
lactiques et des levures - mais aussi des polyphénols
qui lui permettent de moduler le microbiote intestinal.
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