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Le microbiote intestinal, un écosysteme
influencé par I'alimentation

Le microbiote intestinal correspond a I'ensemble des micro-organismes
peuplant le tube digestif. Ce sont majoritairement des bactéries qui s'y
établissent avec d’autres communautés complexes constituées de parasites,
champignons et levures’.

Le microbiote intestinal interagit avec de nombreuses fonctions de
I'organisme. Lalimentation joue un réle clé dans la composition et les fonctions
du microbiote™. Il est maintenant bien établi que les fibres alimentaires jouent
un réle essentiel car elles alimentent directement les bactéries intestinales.
Les produits laitiers fermentés, notamment les yaourts et les laits fermentés,
peuvent également étre bénéfiques car ils apportent des bactéries vivantes
qui peuvent influencer le microbiote intestinal. Une alimentation variée et
équilibrée est donc essentielle au bon fonctionnement de celui-ci’.

Points clés

M Le microbiote intestinal est propre a chaque individu et est en
constante interaction avec I'hdte. Sa composition est déterminée
par I'age, I'environnement et I'alimentation.

B Une alimentation diversifiée et équilibrée contribue a préserver
I'équilibre du microbiote intestinal.

B Certains aliments apportant des probiotiques et des
prébiotiques peuvent influencer la composition du microbiote
et ainsi agir sur la santé.

W Lesproduits laitiers frais fermentés, comme le yaourt et les laits
fermentés, pourraient moduler positivement la composition et
la diversité du microbiote et agir spécifiquement sur certaines
pathologies.

Revue de nutrition spécialisée destinée aux professionnels de santé.
Tous les numéros parus sont librement téléchargeables ici.

Les Produits Laitiers Frais regroupent les yaourts & laits fermentés,
les fromages blancs & Petits Suisses, les desserts lactés frais
et les cremes fraiches.
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Le microbiote influencé par une alimentation
equilibrée et diversifiée

Le microbiote intestinal,

un écosysteme en équilibre

Les bactéries du microbiote intestinal co-évoluent avec l'organisme dans une
relation symbiotique’. Cet écosysteme complexe doit étre en équilibre permanent :
on parle alors d’eubiose.

Cest au niveau du célon que I'abondance et la diversité des micro-organismes
sont les plus importants avec une concentration de 10" bactéries par gramme
de contenu colique. Deux principaux phyla, les Firmicutes et les Bacteroidetes,
représentant 90 % des bactéries et forment le microbiote dominant'. Le tractus
digestif présente un microbiote sous-dominant avec des espéces plus rares, et un
microbiote de passage avec des espéces en transit.

Le microbiote intestinal se met en place a la naissance et se diversifie
progressivement au cours des 3 premiéres années de la vie pour atteindre sa
composition adulte. Il est ensuite relativement stable au cours du temps, avant de
perdre progressivement de sa diversité et de s’altérer au moment du vieillissement.
L’alimentation, ’environnement, I’état de santé ou encore le stress sont autant de
facteurs pouvant influencer la stabilité du microbiote®.

Ilexiste un lien entre la perturbation de I'équilibre du microbiote intestinal, appelée
dysbiose, et de nombreuses pathologies telles que les désordres métaboliques
(obésité, diabéte de type 2], les maladies inflammatoires chroniques ou les
pathologies comportementales et neurologiques’.

Les roles du microbiote intestinal,

écosysteme influencé par I'alimentation

Lingestion de probiotiques et de prébiotiques dans le cadre d'une alimentation
diversifiée et équilibrée contribue au maintien de I'équilibre du microbiote
intestinal.

Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui, lorsqu’ils sont ingérés en
quantité suffisante, exercent des effets positifs sur la santé, au-dela des effets
nutritionnels traditionnels’. lls se retrouvent par exemple dans certains produits
tels que les yaourts et les aliments fermentés. Les prébiotiques, comme les fibres
alimentaires, favorisent la croissance et I'activité des bactéries constituants
notre microbiote intestinal’. La fermentation de ces substrats disponibles au niveau
du colon va permettre la production de métabolites bioactifs’, par exemple les acides
gras a courte chaine. Ces métabolites peuvent agir en tant que carburant pour les
entérocytes favorisant leur fonctionnement’.

Le microbiote posséde des roles clés:
« Eninteragissant avec les cellules épithéliales™
« En participant au développement et a la maturation du systéme immunitaire
intestinal®
- En agissant en tant que barriere a la colonisation de micro-organismes
pathogénes'
« Dans la régulation de I'hnoméostasie glucidique et lipidique’

Ces fonctions jouent un role essentiel pour la santé de I'hote.

-

DEFINITION

M Phylum embranchement
correspondant au deuxiéme
rang de la classification des
étres vivants, en dessous
du  regne  (bactéries,
champignons, archées).

Quelques chiffres

M Le contenu colique présente
une variabilité importante
d’'un individu a lautre, la
moyenne sSe Situe aux
environs de 200 g°. Ainsi, la
quantité totale de bactéries
dans le colon est comprise
entre 10" et 10” cellules.

M es cellules humaines et
les cellules microbiennes
présentent un ratio 1:1°.

-

LE SAVIEZ-VOUS ?

M Le colon fait partie des éco-
systemes les plus densé-
ment peuplés de la planéte.

BMla maladie dAlzheimer
semble étre associée au
microbiote : certaines bacté-
ries de la flore intestinale
promeuvent la formation
d’agrégats protéiques au
niveau du cerveau respon-
sables de la maladie®.




La consommation de produits laitiers
fermentés : des recherches prometteuses
autour du microbiote

Linfluence de certains produits laitiers frais

sur le microbiote intestinal

Les aliments fermentés sont sources d’apport de millions de micro-
organismes. Ces bactéries font partie de la flore transitoire (de passage)
et pourraient influencer la communauté microbienne résidente. Elles
moduleraient alors la composition du microbiote et ses fonctionnalités™
et procureraient des bénéfices pour la santé”.

Les produits laitiers frais fermentés, dont les yaourts, contiennent des
cultures bactériennes actives considérées comme des probiotiques.
Dans le cadre d’'une alimentation variée et équilibrée, ils permettraient
d’entretenir la composition et la diversité du microbiote. En effet, ils
contiennent des bactéries lactiques pouvant modifier l'environnement
intestinal®. Une fluctuation |égére de la diversité du microbiote suite a
une consommation prolongée de yaourts a ainsi été montrée, suggérant
le role des yaourts dans la modulation du microbiote™.

Prévenir des pathologies avec des produits laitiers

frais fermentés

Laconsommationde produits|laitiers frais fermentés, particulierement
les yaourts et les laits fermentés, induirait des effets positifs sur
I'organisme et plus spécifiquement sur les désordres métaboliques :

* La consommation de yaourts serait bénéfique pour la régulation du
poids corporel chez les enfants et les adultes®.

* Le lait fermenté permettrait la réduction du risque de développer
un diabéte de type 2 grace a l'action des métabolites bioactifs
sécrétés par les bactéries. Ces métabolites permettraient de changer
I'expression de certains génes de régulation liés au diabéte™.

Les lactobacilles présents dans les yaourts pourraient également
aider a réduire la fréquence et la durée des diarrhées causées par
les antibiotiques au cours de certaines pathologies dont les infections
gastro-intestinales®. Par ailleurs, ces bactéries digeérent le lactose et
permettent d’améliorer son absorption. Ainsi'EFSA* a établiune relation
de cause a effet entre la consommation de yaourt et I'amélioration
de la digestion du lactose a condition qu’un seuil de bactéries vivantes
d’au moins 10° unités formant colonies soit apporté®.

Ainsi, les yaourts et les laits fermentés retrouvés dans une
alimentation équilibrée et diversifiée pourraient améliorer la
composition du microbiote et, en conséquence, prévenir des maladies
liées a une dysbiose.

*Autorité européenne de sécurité des aliments

-

LE SAVIEZ-VOUS ?

M Le yaourt est une combinaison de 2
souches : Lactobacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus et Streptococcus
thermophilus®.

M Des Dbifidobactéries peuvent étre
ajoutées aux yaourts et contribuer, tout
comme les lactobacilles et les fibres, a
un réle immunitaire / métabolique dans
I'organisme®.
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