Le microbiote intestinal

Quand on parle de microbiote on parle des microorganismes de lintestin: bactéries, virus et
champignons. Depuis plusieurs années le microbiote intestinal ou microbiome a les honneurs de la
presse grand public, comme de nombreuses études sont venues démontrées le lien entre un
microbiote déréglé (dysbiose) et de nombreuses affections.

Ainsi il a pu étre établi un lien entre le microbiote et I'immunité (allergies, infections), I'humeur
(anxiété, dépression), la sénescence neuronale (alzheimer, parkinson), I'obésité, le diabéte de type 2 et
bien s(r avec les troubles intestinaux.

Pour que le microbiote intestinal puisse jouer son rdle protecteur il est important de veiller a sa
richesse (quantité) et a sa diversité (bactéries, virus, champignons). Une alimentation variée et
équilibrée y contribue. Il faut étre particulierement vigilant en vieillissant et aprés la prise
d’antibiotiques.

Pour ne pas « déregler » sont microbiote il faut manger équilibré et surtout éviter les exces en lipides.

Pour « nourrir » son microbiote on doit veiller a lui apporter des pré et des pro-biotiques au niveau de
I'alimentation.

LES PRE-BIOTIQUES LES PRO-BIOTIQUES
Ce sont des aliments qui favorisent la croissance Ce sont des microorganismes apportés par
ou l'activité des bactéries présentes dans I'alimentation, qui viennent enrichir la flore
I'intestin. Pour simplifier ; il s’agit des fibres intestinale. Pour simplifier il s’agit essentiellement
contenues dans les fruits et légumes. des yaourts.

Non-indispensables

Produits gras, sucrés et/ou salés, viandes transformées,
boissons sucrées et/ou alcoolisées

En petites quantités

Fruits a coque et graines

15 a 25 g par jour

Matiéres grasses ajoutées

Modérément et varier les sources

PROTEINES (ou viandes, volailles, poissons, ceuf
légumineuses, altermndtives végétales

Produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium

250 & 500 g de lait ou équivalents laitiers par jour

Poisson et fruits de mer:1a 2 fois par semaine
Légumineuses: min. 1 fois par semaine
Viande rouge: max. 300 g par semaine

Féculents

A chaque repas + Min. 125 g de produits
céréaliers complets par jour

Légumes Fruits
Min. 300 g par jour 250 g par jour
Eau et boissons
non sucrees
Eau a volonté
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