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S’intéresse-t-on au Microbiote?
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Les bactéries intestinales ont un rôle (des rôles) 
majeur(s) dans notre santé
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Source: Biocodex Microbiota Institute
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Une bonne digestion pour une santé optimale ! 

Chaque 
étape est 

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

La muqueuse intestinale et le mucus

Le microbiote

Le système immunitaire intestinal
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?

Toxines

Microbes

Aliments non digérés

Facteurs perturbant notre intestin ?
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Facteurs perturbant notre intestin ?

Toxines

Microbes

Aliments non digérés

• Alimentation 
déséquilibrée

• Gluten (gliadine) 

• Produits laitiers (caséine)

• Stress ++++

• Médicaments

• Mastication insuffisante

• Produits chimiques 
/ Pollution …

• Carence Zinc, Vit D

• Alcool

Ainsi que

Facteurs

• Allergies, 
Intolérances,
Maladies auto-
immunes

• Malabsorption 
(→ carences)

• Dysbiose

• Inflammation

Effets

Cellules du 

système 
immunitaire Anticorps
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o Troubles digestifs (ballonnement, 

constipation, diarrhée, spasmes, colites, 

syndrome du colon irritable, candidoses 

digestives ou vaginales,…)

o Insulinorésistance, diabète

o Obésité

o Fatigue chronique

o Troubles de l’humeur

o Nausées, céphalées, digestion difficile

o Baisse immunité

o Sinusite, rhinite, arthrite, colite, 

conjonctivite, cystite,…

o …

Nombreuses conséquences !!!

Dysbiose
Inflammation

Leaky-gut
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La Barrière Intestinale

Intestin grêle
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La Barrière Intestinale

Côlon
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Le Microbiote intestinal

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

• 1,5 – 2 kgs

• Plusieurs centaines de familles, avec des fonctions spécifiques

• Rôles multiples, et de mieux en mieux connus, sur la fonction digestive 
(immunité, anti-inflammation, motricité…), mais aussi au niveau d’autres organes 
(cerveau, articulations, système cardio-vasculaire, système endocrinien…)
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Evolution du microbiote intestinal au cours de la vie
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Influence de l’alimentation sur le microbiote intestinal
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3. POUR QUI ?
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Épithélium

Barrière cellulaire

Microbes

eubiose vs dysbiose

Défense immunitaire 

tonus inflammatoire 

Dysbiose         Leaky Gut

ECOSYSTEME INTESTINAL

Équilibre fragile:  concept de la trinité
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3B. GUT - MICROBIOTA - AXIS DISORDERS
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3A2. MICI (Crohn / RCUH)

Aldars-García 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?
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3C. LE 
SYNDROME  
MÉTABOLIQUE

Une épidémie 
mondiale

Glycémie trop élevée

Surpoids (trop de graisse 
viscérale)

Pression artérielle élevée

Trop de lipides sanguins

Taux de HDL trop bas
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> 40 % de la population américaine*

la résistance à l’insuline joue un rôle majeur ! 

2019 Nature Reviews Endocrinology: 
Gut microbial metabolites in obesity, 
NAFLD and T2DM
De plus en plus de preuves montrent que le 
microbiote intestinal est impliqué dans 
l'étiologie de l'obésité et des complications 
liées à l'obésité, telles que la stéatose 
hépatique non alcoolique (NAFLD), la 
résistance à l'insuline et le diabète de type 2 
(T2DM). 

1. ↑ Rapport Firmicutes/Bactéroidetes
= extraction énergétique augmentée à partir 
des carbohydrates (+10-20 % kCal)

2.     ↓ Akkermansia muciniphila 
= altération de la qualité du mucus 
= ↑ 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 

↓ LPS

↑ Gut barrier function

↑ Mucin

↓ TLR4      ↑ TLR2 

↑ LPS

↓ Gut barrier function

Endotoxemia

↓ TLR4      ↑ TLR2 

Syndrome métabolique
Le microbiote et son rôle dans (> 2845 publications sur PubMed)
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Syndrome métabolique en chiffres
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Syndrome métabolique en chiffres
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↓Akkermansia ↓Akkermansia
↑Firmicutes 
↓Bactéroidete
s



Pathologie Espèces augmentées Espèces 
diminuées

Effet  +  de la Nutrition 
S/ composition du microbiote
ou S/ la pathologie

Effet + du Complément 
S/ composition du 
microbiote ou s/ la 
pathologie 

Surcharge 
Pondérale / 
OBESITE

Rapport

Firmicutes/Bactéroidetes - Diminuer les hydrates de carbone
Quercétine

Resvératrol 
Berbérine  

Prevotella - Régime. Scandinave Resvératrol

Faecalibacterium - Raisin  /  vin rouge (1 verre/jour)
- Régime riche en prébiotiques 
- Régime végétarien

Prébiotiques (gomme de guar
partiellement hydrolysée ou inuline)
Dihydroflavonolols (bioflavonoïdes
d’agrumes)

Akkermansia - Jeûne intermittent
- Consommation de 

cranberries et de raisins
- Augmentation des poissons 

gras.

Resvératrol
EGCG
Oméga 3

Patient
Surpoids / ATCD familiaux / Risques 

cardiovasculaires
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3D. MICROBIOTE & SYSTÈME IMMUNITAIRE
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Comment analyse-t-on un Microbiote?

METAGENOMIQUE

Une des manières actuelles d’étudier la composition du microbiote 
intestinal se fait par métagénomique. C'est une technique de 
séquençage et d'analyse de l’ ADN.

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

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
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Modulation du Microbiote intestinal
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Probiotiques

D'après l'OMS, les probiotiques sont des 
micro-organismes vivants qui, lorsqu'ils 
sont ingérés en quantité suffisante, 
exercent des effets positifs sur la santé.
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Quand prescrire ? 

1.Maladies inflammatoires 
de l'intestin 

2.Syndrome du côlon 
irritable 
type inflammatoire 

3.Patients >65 ans 

4.Système immunitaire 
affaibli

5.Pendant et après la 
prise d'antibiotiques

6.Diarrhée aiguë
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Assiette prébiotique
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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 à peine mûres: amidon résistant), pommes, framboises…, 

➢ produits alimentaires source de galacto-oligosaccharides (GOS)
produits laitiers fermentés (parmesan)

Comment augmenter le butyrate : l’assiette prébiotique butyrate
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Que sont les polyphénols?
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« Cobiotiques » 

Les « Cobiotiques » sont essentiellement représentés 
par les polyphénols (fruits, légumes, céréales, thé, café,  
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 pathogènes et le microbiote 
intestinal transforme les polyphénols lorsqu’ils arrivent 
dans l’intestin.



57

7. CONCLUSIONS

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

Au-delà de la « simple » répartition des différentes familles bactériennes qui en constituent 
l’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 manière remarquable sur le dialogue que nous entretenons avec ses composants. Les 
dysfonctionnements dans l’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 l’avons évoqué à travers 
ce cours.

.
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 répèterons jamais assez : une alimentation saine et 
riche en fruits et légumes est notre meilleur allié pour rester en bonne 
santé

https://www.gutmicrobiotaforhealth.com/why-the-gut-microbiome-is-behind-the-health-effects-of-the-mediterranean-diet/?search=bile%20acids
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Le MICROBIOTE INTESTINAL est un système biologique 
vivant, évolutif, complexe et dynamique, avec de plus en 
plus de signatures biologiques & biomarqueurs identifiés en 
relation avec diverses situations, physiologiques comme 
pathologiques (SII, MICI, MCV, métabol., neuropsy, immuno-
allergie…

Cela va renforcer l’intérêt de l’approche médicale « 6P »
➢ prédictive,
➢ préventive,
➢ personnalisée,
➢ participative,
➢ pertinente,
➢ prouvée scientifiquement.
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Mangez plus de légumes !!!!

Sources principales de fibres, d’eau, 
enzymes digestives

1

Santé de votre 
intestin, microbiote, 
meilleure digestion
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En résumé …
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