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"Un microbiote est 'ensemble des micro-organismes,
bacteéries, virus, parasites et champignons non
pathogenes, dits commensaux qui vivent dans un
environnement spécifique. Dans l'organisme, il existe
différents microbiotes : au niveau de la peau, de la
bouche, du vagin, des poumons... Le microbiote intestinal
est le plus « peuplé » d’entre eux, abritant 1012 21014
micro-organismes. Il est principalement localisé dans
'intestin gréle et le cblon, réparti entre la lumiere du
tube digestif et le biofilm protecteur formeé par le mucus
intestinal qui recouvre sa paroi intérieure. L’acidité
gastrique n’étant pas favorable a la présence de la
plupart des micro-organismes, ’estomac héberge cent
millions de fois moins de bactéries commensales que le
colon."

Source : INSERN
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Notre microbiote est composé de microorganismes qui ne
se nourrissent pas tous de la méme chose. Avoir une
alimentation variée, en particulier avec des fruits et

légumes riches en fibres et en polyphénols, c’est assurer
le maintien d’une diversité bactérienne. Les fibres, non
digestibles par les enzymes humaines, les bactéries du
microbiote en raffolent.

Lorsque U'on réduit 'apport de fibres, les microorganismes
sont alors privés d’une source importante de carbone et
d’énergie, le microbiote s’attaque au mucus de la paroi
intestinale pour se nourrir, 'affaiblit et la rend perméable
aux molécules et agents pathogenes.

Les viandes rouges (bceuf, porc, agneau, veau) sont
a limitées de part leur forte teneur en AGS. Ces
dernieres augmenterait la quantité de bacteries

nefastes et diminueraient celle de bacteéries
bénéfiqgues dans nos intestins. Pour votre
alimentation, choisissez plutot les viandes
blanches, les poissons ou encore les protéines
vegetales.
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PRENDRE SOIN DE MON MICROBIOTE
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Les probiotiques ont des bienfaits sur notre
microbiote pour deux raisons. La premiere est
qu’ils apportent naturellement des
microorganismes vivants qui augmentent la
diversité de notre microbiote. La seconde est que > (3
le processus de fermentation opéré par les
enzymes des microorganismes apporte aux
aliments des métabolites d’intéréts variés pour le
microbiote et plus largement pour notre sante.
Les aliments riches en ferments lactiques comme
le yaourt, le fromage, les légumes lactofermentés
ou encore les boissons fermentées sont favorisés.

Les fast-foods et les aliments ultra transformés ont
un impact négatif sur le microbiote intestinal
notamment dd a leurs compositions. Il est important
de les limiter afin de prendre soin de ce dernier et
eviter une dysbiose.
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Les 1 000 premiers jours, c’est un concept scientifique mettant en évidence une
période clef pour le développement de ’enfant : sa santé, son bien-étre et celui de
ses parents. Pendant cette période, ’enfant se développe plus gu’a tout autre
moment et c'est notamment le cas de son microbiote.

Quand l'enfant nait, son microbiote est soumis a tout ce qui va faire partie de son
environnement. La premiéere chose qui va influencer son microbiote intestinal c’est
sa voie d'accouchement.

Et on sait que les enfants qui naissent par césarienne ont un microbiote plus
diversifié des enfants qui naissent par voie basse et on sait aussi que cette
empreinte sur le microbiote va durer pendant au moins les premiers mois de vie du
bébe.

Ensuite, ce qui va beaucoup influencer son microbiote intestinal, c'est la fagon
dont il va étre alimenté des le départ. Schématiquement, il y a les enfants qui sont
au sein et les enfants qui sont au biberon. On sait que dans le lait de maman, ily a
des facteurs puissants qui vont influencer favorablement le microbiote du bébé.
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https://www.pileje.fr/revue-sante/sante-enfant-role-microbiote-intestinal
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