MICROBIOME
INTESTINAL

Qu’est-ce que le
microbiome? ¢

Le microbiome désigne lensemble des micro-organismes
(bactéries, virus, champignons, protozoaires) vivant dans et sur le
corps humain. On en compte plus de 100 OOO milliards,
principalement dans les intestins.

Pourguoi est-il
important?

- Digestion : il aide a décomposer les fibres
et a produire des nutriments.

« Immunité : il forme une barriére contre les
microbes pathogénes.

« Humeur : il communique avec le cerveau
via 'axe intestin-cerveau.

« Poids et meétabolisme : il influence le
stockage des graisses et la glycémie
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Un déséquilibre
peut nuire

Quand le microbiome perd son équilibre naturel
(on parle de dysbiose), cela peut affecter tout
Forganisme. Des études ont établi un lien entre
ce désequilibre et :

« Les maladies de lintestin comme la maladie
de Crohn

Le diabéte de type 2

« Le surpoids ou 'obésité

- Certaines allergies et affections cutanées
Des troubles mentaux comme l'anxiété ou la
dépression

Faits intéressants

« Chaque microbiome est unique comme une
empreinte digitale.

« Il pése jusqu’a 2 kg, un véritable « organe »
invisible.

« Il communique avec le cerveau via l'axe

intestin-cerveau. ( U )

« Certaines bactéries  fabriquent des
vitamines essentielles.

La transplantation fécale est une thérapie
innovante pour le restaurer.

Comment en
prendre soin? ¢

Manger une alimentation riche en
fibres (fruits, legumes,
légumineuses)

Manger des produits fermentés
(yaourts, kéfir, choucroute, kimchi)

« Réduire le stress, faire de I'exercice
régulierement

« Limiter les antibiotiques (sauf si
nécessaire)



