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1.​ Qu'est-ce que la flore intestinale? 
○​ Définir la flore intestinale en termes simples : 

■​ La flore intestinale, scientifiquement appelée microbiote intestinal, est une 
vaste communauté de micro-organismes, comprenant des milliers de 
milliards de bactéries, mais aussi des champignons, des virus, des 
archées et des protozoaires, qui vivent dans votre intestin.1 Ces 
micro-organismes résident dans le tube digestif des animaux, et chez 
l'homme, le côlon présente la plus forte densité microbienne.2 

■​ Auparavant connue sous le nom de « flore intestinale » ou « microflore 
intestinale », l'appellation scientifique actuelle est « microbiote intestinal 
».3 

■​ Imaginez-la comme un « jardin intérieur » diversifié ou un « monde 
microscopique au sein de votre corps » qui joue un rôle essentiel dans 
votre santé.6 

■​ Le terme « microbiote » désigne l'ensemble de ces micro-organismes, 
tandis que le « microbiome » inclut leurs gènes et l'environnement qui les 
entoure. Cependant, pour simplifier, le terme « microbiome » est souvent 
utilisé de manière interchangeable pour désigner les micro-organismes 
eux-mêmes.1 Le métagénome gastro-intestinal est l'ensemble de tous 
les génomes du microbiote intestinal.2 

■​ La flore intestinale de chaque personne est unique, comme une empreinte 
digitale, et sa colonisation initiale commence dès la naissance, influencée 
par le microbiote de la mère lors d'un accouchement par voie basse ou 
par les microbes environnementaux lors d'une césarienne, et elle est 



 

ensuite façonnée par les méthodes d'alimentation.4 

■​ Chez un individu de 70 kg, le microbiote intestinal humain rassemble plus 
de 100 000 milliards de micro-organismes et pèse environ 200 g, 
l'équivalent d'une mangue de taille moyenne, contenant 150 à 200 fois 
plus de gènes que toutes ses propres cellules réunies.4 

 

 

○​ Où se trouve-t-elle dans le corps humain? 
■​ La plus grande population réside dans les intestins, en particulier le côlon 

(gros intestin), qui présente la densité microbienne la plus élevée de 
toutes les communautés microbiennes associées à l'homme étudiées 
jusqu'à présent, représentant entre 300 et 1000 espèces différentes.2 

■​ On trouve également des microbes dans d'autres zones comme le nez, la 
bouche, la gorge, l'intestin grêle, les poumons, le vagin et la peau, mais 
l'intestin est l'habitat microbien le plus densément peuplé connu sur 
terre.4 

■​ La composition du microbiome intestinal varie tout au long du tube 
digestif, l'estomac et l'intestin grêle contenant moins de bactéries que le 
côlon.9 

 

○​ Distinguer microbiote et microbiome : 
■​ Le microbiote est la communauté des micro-organismes (bactéries, 

archées, eucaryotes et virus) présents dans un environnement défini, en 
l'occurrence, le tube digestif.3 

■​ Le microbiome englobe l'habitat entier, y compris les micro-organismes, 
leurs gènes et les conditions environnementales environnantes.1 

■​ Le métagénome gastro-intestinal est l'ensemble de tous les génomes du 
microbiote intestinal.2 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 
○​ Le nombre considérable de gènes microbiens par rapport aux gènes humains 

(150 à 200 fois plus) 4 met en évidence l'immense potentiel métabolique du 
microbiote intestinal et son influence significative sur la physiologie humaine. 
Cette vaste capacité génétique permet au microbiote d'accomplir un large 
éventail de réactions biochimiques que le corps humain ne peut pas réaliser seul, 
y compris la fermentation de glucides complexes et la synthèse de certaines 
vitamines, ce qui indique une relation symbiotique profonde et essentielle. 

○​ L'établissement du microbiote intestinal à la naissance et sa transition 



 

progressive jusqu'à l'âge adulte 2 suggèrent une période critique pour façonner la 
santé à long terme grâce à l'exposition microbienne et à la nutrition précoce. Les 
premières années de vie sont cruciales pour le développement du système 
immunitaire et des processus métaboliques, et la composition du microbiote 
intestinal pendant cette période joue un rôle vital dans ce développement. Les 
perturbations pendant cette période peuvent avoir des impacts durables sur les 
résultats de santé. 

 

2.​ Pourquoi le microbiote intestinal est-il si important 
pour votre santé? 
 

○​ Son rôle crucial dans la digestion et l'absorption des 
nutriments : 
 
■​ Il aide à décomposer certains glucides complexes et fibres alimentaires 

que l'homme ne peut pas digérer seul, comme la cellulose végétale.3 

■​ La fermentation de ces fibres indigestes produit des acides gras à chaîne 
courte (AGCC) comme le butyrate, le propionate et l'acétate, qui sont 
importants pour la santé intestinale, fournissent de l'énergie aux cellules 
du côlon et peuvent aider à prévenir la prise de poids, le diabète, les 
maladies cardiaques et le cancer.2 

■​ Les AGCC, en particulier le butyrate, sont la principale source d'énergie 
des colonocytes humains et ont des effets anti-inflammatoires. Ils 
peuvent également activer la néoglucogenèse intestinale, ce qui est 
bénéfique pour l'homéostasie du glucose et de l'énergie.7 

■​ Il participe à l'absorption des minéraux alimentaires comme le magnésium, 
le calcium et le fer en facilitant leur absorption.4 

■​ Il aide à métaboliser les acides biliaires, les stérols et les xénobiotiques, y 
compris les composés alimentaires et pharmaceutiques, et joue un rôle 
dans la circulation entérohépatique de la bile.2 

■​ Il peut influencer les envies alimentaires et les sensations de satiété grâce 
à ses activités métaboliques.3 

■​ Il peut produire des enzymes qui aident à décomposer les molécules 
présentes dans les viandes et les légumes, rendant les nutriments 
disponibles pour l'absorption.3 

■​ Les AGCC produits dans le côlon peuvent jouer un rôle important dans la 



 

biodisponibilité des nutriments en produisant un effet osmotique, en 
élargissant la surface d'absorption intestinale et en diminuant le pH du 
lumen intestinal, augmentant ainsi la solubilité des minéraux.17 

 

 

 

 

○​ Le lien vital avec votre système immunitaire : 
■​ Il joue un rôle fondamental dans le développement, l'entraînement et la 

fonction des systèmes immunitaires inné et adaptatif, aidant le corps à 
distinguer les agents pathogènes nocifs des substances inoffensives.3 

■​ Il aide le système immunitaire à distinguer les « amis des ennemis » et 
défend contre les micro-organismes nuisibles.4 

■​ Il renforce la barrière intestinale, empêchant la fuite de bactéries et de 
toxines dans la circulation sanguine, et possède des propriétés 
anti-inflammatoires.3 

■​ Il entre en compétition avec les organismes pathogènes pour les 
ressources et les sites de fixation, empêchant leur prolifération.3 

■​ Certaines bactéries intestinales libèrent des composés 
anti-inflammatoires et peuvent convertir enzymatiquement les nitrates et 
les nitrites en oxyde nitrique, fournissant ainsi une réserve de NO pour les 
épithéliums intestinaux.3 

■​ Il participe à la maturation et au développement des tissus lymphoïdes et 
régule la production de médiateurs immunitaires comme les anticorps IgA 
sécrétoires.29 

 

○​ Comment il aide à produire des vitamines essentielles et 
d'autres composés bénéfiques : 
■​ Il synthétise certaines vitamines B (B1, B9, B12) et la vitamine K.2 

■​ Il produit des acides aminés, les éléments constitutifs des protéines, et 
des acides gras à chaîne courte (AGCC) qui ont des effets hormonaux et 
une importance systémique.2 

■​ Les enzymes clés nécessaires à la formation de la vitamine B12 ne se 
trouvent que dans les bactéries.8 

■​ Il peut dégrader les composés toxiques.4 

■​ Il métabolise les composés alimentaires et pharmaceutiques, ainsi que les 



 

xénobiotiques.2 

■​ Il facilite l'absorption des minéraux alimentaires comme le magnésium, le 
calcium et le fer.4 

 

 

 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ Le rôle du microbiote intestinal dans la récolte de l'énergie des aliments 
digérés 3 et son influence sur les sensations de satiété 3 suggèrent une 
interaction complexe dans la régulation de l'appétit et de l'équilibre 
énergétique, ce qui a un impact potentiel sur la gestion du poids et la santé 
métabolique. Comprendre cette interaction pourrait mener à des stratégies 
alimentaires pour la gestion du poids et les troubles métaboliques. 

○​ La contribution du microbiote intestinal à la fois à la digestion de molécules 
complexes et à la synthèse de nutriments essentiels 3 souligne son rôle 
indispensable dans le maintien de la fonction physiologique globale. Cela met 
en évidence l'importance d'un intestin sain pour une utilisation optimale des 
nutriments et la prévention des carences. 

○​ La participation active du microbiote intestinal à l'entraînement et à la 
régulation du système immunitaire 3 dès le début du développement souligne 
son rôle critique dans le développement d'une réponse immunitaire équilibrée 
et efficace tout au long de la vie. Cette interaction précoce est essentielle 
pour que le système immunitaire apprenne à distinguer le soi du non-soi et à 
répondre de manière appropriée aux diverses menaces. 

 

3.​ L'axe intestin-cerveau : plus qu'un simple « 
sentiment instinctif » 
 

○​ Explorer le lien fascinant entre votre intestin et votre cerveau : 
 
■​ L'intestin et le cerveau communiquent par un réseau bidirectionnel appelé 

axe intestin-cerveau (GBA), impliquant des voies neuronales, hormonales 
et immunitaires.2 



 

■​ Cet axe est responsable des interactions hôte-microbe et fonctionne en 
communiquant avec les voies neuronales, endocriniennes, humorales, 
immunologiques et métaboliques.11 

■​ Le nerf vague est une voie de communication majeure entre l'intestin et le 
cerveau, véhiculant des informations sensorielles et des signaux 
moteurs.36 

 

■​ Le système nerveux entérique (SNE) dans le tractus gastro-intestinal, 
souvent appelé le « deuxième cerveau », contient plus de 500 millions de 
neurones et peut fonctionner de manière quelque peu indépendante tout 
en communiquant avec le système nerveux central (SNC).36 

■​ Plus de 90 % de la sérotonine du corps et environ 50 % de la dopamine se 
trouvent dans l'intestin, ce qui souligne le potentiel des microbes 
intestinaux à influencer l'humeur et le comportement.37 

 

 

○​ Comment le microbiote intestinal peut influencer l'humeur et le 
bien-être mental : 
■​ Les microbes intestinaux produisent ou aident à produire de nombreux 

neurotransmetteurs, notamment la sérotonine, la dopamine et le GABA, 
qui envoient des signaux chimiques au cerveau.6 

■​ Le microbiote intestinal peut influencer le développement du cerveau, dès 
la naissance, grâce aux substances chimiques libérées par le microbiome 
intestinal.37 

■​ Des altérations dans la composition du microbiote intestinal ont été liées à 
des troubles de l'humeur tels que l'anxiété et la dépression, ainsi qu'à des 
troubles neuropsychiatriques comme le trouble du spectre autistique et la 
schizophrénie.3 

■​ Des études ont montré que la transplantation de microbiote intestinal de 
patients dépressifs à des animaux axéniques peut induire des 
comportements de type dépressif, suggérant un lien de causalité.32 

■​ Le microbiote intestinal peut influencer l'axe 
hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HPA), le système de réponse au 
stress du corps, affectant la réactivité au stress et le comportement de 
type anxieux.31 



 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ La présence substantielle de neurotransmetteurs dans l'intestin 37 et la 
capacité du SNE à fonctionner de manière indépendante 36 suggèrent que 
l'intestin joue un rôle plus actif dans l'influence de la fonction cérébrale et de 
l'état mental qu'on ne le pensait auparavant. Cela met en évidence 
l'importance de considérer la santé intestinale comme un facteur clé du 
bien-être mental et potentiellement dans le développement ou la gestion des 
troubles de la santé mentale. 

○​ La communication bidirectionnelle le long de l'axe intestin-cerveau 31 implique 
une interaction continue entre l'intestin et le cerveau, où la santé de l'un peut 
avoir un impact significatif sur l'autre. Cela souligne la nécessité d'approches 
holistiques de la santé qui abordent à la fois le bien-être physique et mental, 
en reconnaissant leur interconnexion. 

 

4.​ Déséquilibres courants du microbiote intestinal et 
leurs effets 
 

○​ Comprendre la dysbiose intestinale : qu'est-ce que c'est et 
pourquoi c'est important : 
 
■​ La dysbiose désigne un déséquilibre dans la composition ou la fonction 

du microbiote intestinal, qui peut être déclenché par des maladies 
infectieuses, des régimes alimentaires spécifiques ou une utilisation 
prolongée d'antibiotiques ou d'autres médicaments détruisant les 
bactéries.6 

■​ Elle peut impliquer un manque de diversité dans les types de microbes, 
une carence en microbes intestinaux bénéfiques ou un excès de bactéries 
nocives.6 

■​ La dysbiose a été liée à divers problèmes de santé, notamment des 
troubles gastro-intestinaux, des maladies métaboliques, des affections 
auto-immunes et des problèmes de santé mentale.2 

■​ Les causes de la dysbiose comprennent l'utilisation d'antibiotiques, les 
changements alimentaires (riche en sucre, pauvre en fibres, aliments 
transformés), le stress, les infections, l'inflammation, la génétique et 
certains médicaments.58 



 

■​ Les symptômes de la dysbiose peuvent inclure des gaz, des 
ballonnements, des douleurs abdominales, de la diarrhée, de la 
constipation, des nausées et des vomissements.6 

 

 

 

 

○​ L'impact des antibiotiques sur votre santé intestinale : 
■​ Les antibiotiques peuvent perturber l'équilibre du microbiote intestinal en 

tuant à la fois les bactéries nocives et bénéfiques, entraînant une 
réduction de la diversité des espèces et une activité métabolique altérée.3 

■​ Cela peut entraîner la prolifération de bactéries potentiellement 
pathogènes et la sélection d'organismes résistants aux antibiotiques, ce 
qui peut potentiellement conduire à une diarrhée associée aux 
antibiotiques et à des infections récurrentes à Clostridioides difficile.75 

■​ L'exposition précoce aux antibiotiques pendant l'enfance peut avoir des 
effets à long terme sur les conditions gastro-intestinales, immunologiques 
et neurocognitives.75 

■​ Le microbiome intestinal est généralement résilient et peut se rétablir 
avec le temps après l'utilisation d'antibiotiques, mais la vitesse et 
l'ampleur de la récupération varient en fonction de facteurs tels que le 
type d'antibiotique, la fréquence d'utilisation et l'alimentation.76 

 

○​ Troubles intestinaux courants et leur lien avec le microbiote : 
■​ Le syndrome du côlon irritable (SCI) est associé à des changements dans 

la composition et la diversité du microbiote intestinal, ainsi qu'à des 
altérations de la motilité intestinale et de l'hypersensibilité viscérale.6 

■​ Les maladies inflammatoires de l'intestin (MII), y compris la maladie de 
Crohn et la colite ulcéreuse, sont liées à la dysbiose intestinale, à une 
diversité microbienne réduite et à une abondance accrue de bactéries 
pro-inflammatoires.3 

■​ La prolifération bactérienne de l'intestin grêle (SIBO) est une forme de 
dysbiose dans l'intestin grêle caractérisée par une prolifération excessive 
de certains types de bactéries.6 

■​ La dysbiose intestinale peut contribuer à la prise de poids, à l'obésité et 
au syndrome métabolique en affectant la régulation de l'énergie et en 



 

favorisant l'inflammation.6 

■​ Il existe un lien entre la dysbiose intestinale et le développement 
d'affections allergiques comme l'asthme et la dermatite atopique.66 

■​ La dysbiose intestinale a été impliquée dans la pathogenèse des maladies 
auto-immunes, potentiellement par le biais d'une dérégulation immunitaire 
et d'une perméabilité intestinale accrue.2 

■​ Certaines bactéries intestinales moins désirables contribuent aux facteurs 
de risque cardiovasculaires comme l'athérosclérose en produisant des 
sous-produits comme le triméthylamine N-oxyde (TMAO).6 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ L'interconnexion de la dysbiose intestinale avec divers troubles apparemment 
non liés (santé mentale, maladies auto-immunes, troubles métaboliques) 6 
met en évidence le rôle de l'intestin comme plaque tournante centrale 
influençant la santé globale. Cela souligne l'importance de traiter les 
déséquilibres de la santé intestinale comme une stratégie potentielle pour 
gérer un large éventail de problèmes de santé. 

○​ Le fait que l'utilisation d'antibiotiques, bien que cruciale pour le traitement 
des infections bactériennes, puisse perturber considérablement le 
microbiome intestinal 75 souligne la nécessité d'une considération attentive 
des prescriptions d'antibiotiques et des stratégies pour restaurer la santé 
intestinale par la suite. Cela inclut l'utilisation potentielle de probiotiques et de 
prébiotiques sous la direction d'un professionnel de la santé. 

 

5.​ Nourrir votre microbiote intestinal : le pouvoir de 
l'alimentation 
○​ Identifier les aliments qui favorisent un intestin sain et équilibré 

: 
■​ Une alimentation riche en fibres, en légumes et en fruits contribue à 

établir un microbiome varié et riche qui favorise la santé de l'hôte.3 

■​ Les céréales complètes, les haricots, les fruits, les légumes et les noix sont 
bénéfiques.109 

■​ Le régime méditerranéen, riche en légumes et en fibres, stimule l'activité 
et la croissance des bactéries bénéfiques pour le cerveau.2 

■​ Concentrez-vous sur les « quatre F » : fibres, phénols, aliments fermentés 
et graisses saines.109 



 

■​ Un régime à base de plantes, riche en fibres, est excellent pour nourrir les 
bactéries bénéfiques.71 

■​ Les aliments riches en micronutriments appelés polyphénols (légumes, 
fruits, café, thé, vin) sont bénéfiques.111 

■​ Les aliments stimulant le collagène comme le bouillon d'os et la peau de 
saumon peuvent être bénéfiques.111 

 

○​ Le rôle des fibres, des prébiotiques et des probiotiques dans la 
santé intestinale : 
 
■​ Les fibres alimentaires sont le principal carburant des microbes 

intestinaux et favorisent leur croissance et leur diversité.8 

■​ Les prébiotiques sont des fibres non digestibles qui nourrissent 
sélectivement les microbes intestinaux bénéfiques.4 

■​ Les probiotiques sont des micro-organismes vivants bénéfiques présents 
dans certains aliments et compléments alimentaires qui peuvent améliorer 
la santé intestinale.6 

■​ Les synbiotiques combinent prébiotiques et probiotiques pour des 
bénéfices accrus.7 

 

○​ Recommandations diététiques pratiques pour un microbiote 
intestinal florissant : 
 
■​ Adoptez une alimentation variée, composée principalement de plantes (de 

préférence biologiques).112 

■​ Incluez des aliments riches en fibres comme l'avoine, l'ail, les poireaux, les 
haricots, les lentilles, les céréales complètes, les artichauts, les bananes 
et les asperges.74 

■​ Consommez des fruits de mer riches en acides gras oméga-3 (poissons 
gras comme le saumon, le maquereau, les sardines).112 

■​ Mangez des aliments naturellement fermentés comme le yaourt, le kéfir, le 
kombucha, la choucroute, le kimchi, le miso et le tempeh.74 

■​ Incluez des aliments contenant des polyphénols comme les baies, les noix, 
l'huile d'olive, le café, le thé, les haricots noirs, les raisins rouges, le vin 
rouge, les pommes et le chocolat noir.111 

■​ Envisagez les aliments contenant de la vitamine D.112 



 

■​ Réduisez votre consommation de sucre et évitez les aliments transformés, 
car ils peuvent favoriser la croissance de bactéries nocives.6 

■​ Limitez la viande rouge et les graisses animales.74 

■​ Buvez beaucoup d'eau.111 

■​ Utilisez des huiles saines comme l'huile d'olive et l'huile de canola pour la 
cuisson.8 

■​ Introduisez progressivement un régime riche en fibres pour éviter 
l'inconfort digestif.8 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ L'accent mis sur une alimentation diversifiée et à base de plantes 74 comme 
fondement d'un intestin sain suggère que la variété des nutriments et des 
fibres est essentielle pour soutenir un large éventail de microbes bénéfiques. 
Différents microbes prospèrent grâce à différentes sources de nourriture, et 
un régime alimentaire diversifié favorise un écosystème intestinal plus résilient 
et fonctionnel. 

○​ La distinction entre les prébiotiques (nourriture pour les microbes) et les 
probiotiques (microbes vivants) 113 souligne l'importance de nourrir à la fois les 
bactéries bénéfiques existantes et d'en introduire potentiellement de 
nouvelles pour une santé intestinale optimale. Une approche combinée peut 
être plus efficace que de se concentrer uniquement sur l'un ou l'autre. 

○​ La recommandation de consommer des aliments fermentés 74 indique un 
moyen direct d'augmenter la concentration de probiotiques dans l'intestin par 
des moyens alimentaires. Ces aliments contiennent des cultures vivantes qui 
peuvent coloniser l'intestin et contribuer à un microbiome plus sain. 

 
Tableau clé : Incluez un tableau dans cette section résumant les « Aliments 
bénéfiques pour la santé intestinale » avec des catégories comme les aliments 
riches en fibres, les aliments prébiotiques, les aliments probiotiques et les 
aliments riches en polyphénols, en énumérant des exemples spécifiques pour 
chaque catégorie en fonction des extraits de recherche (par exemple, l'avoine, 
les bananes, le yaourt, les baies). Un tableau clair et concis rendra les 
recommandations diététiques plus exploitables et accessibles aux patients qui 
cherchent à améliorer leur santé intestinale. 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

6.​ Le microbiote intestinal tout au long de la vie : de la 
naissance à la vieillesse 
 

○​ Comment votre microbiote intestinal se développe et évolue 
avec l'âge : 
 
■​ L'intestin d'un fœtus est généralement stérile jusqu'à la naissance, où la 

colonisation commence par la transmission verticale de la mère lors de 
l'accouchement par voie basse ou par l'exposition aux microbes 
environnementaux lors d'une césarienne.9 

■​ Le mode d'accouchement (voie basse ou césarienne) et l'alimentation du 
nourrisson (lait maternel ou lait maternisé) influencent considérablement 
la composition et la diversité initiales du microbiote intestinal infantile. 
L'allaitement maternel favorise les Bifidobactéries grâce aux 
oligosaccharides du lait maternel.5 

■​ Le microbiote intestinal augmente en diversité et en richesse pendant 
l'enfance et l'adolescence, devenant relativement stable à l'âge adulte, 
avec les Bactéroïdètes et les Firmicutes comme principaux phyla.3 

■​ Chez les personnes âgées (après 60-65 ans), la diversité du microbiote 
intestinal diminue généralement, avec un enrichissement potentiel en 
bactéries pro-inflammatoires et une baisse des Bifidobactéries. 
Cependant, les personnes très âgées (centenaires) présentent souvent un 
profil distinct avec une plus grande diversité et une forte abondance de 
taxons associés à la santé.5 

■​ Les changements dans le microbiote intestinal avec l'âge peuvent être liés 
à la fragilité, à l'état nutritionnel et aux marqueurs de l'inflammation, 
suggérant que les altérations du microbiote liées à l'alimentation jouent un 
rôle dans le déclin de la santé associé à l'âge.75 



 

 

 

 

 

 

○​ L'importance d'un intestin sain pour le bien-être général à 
chaque étape de la vie : 
 
■​ La colonisation intestinale précoce est cruciale pour le développement et 

la maturation des systèmes nerveux entérique et central, ainsi que du 
système immunitaire.138 

■​ Le microbiote intestinal joue un rôle vital dans les fonctions métaboliques, 
barrières et immunitaires tout au long de la vie, contribuant à 
l'homéostasie.80 

■​ Chez les personnes âgées, le maintien d'une bonne santé intestinale peut 
aider à soutenir les réponses immunitaires, la fonction cognitive et 
potentiellement prévenir les maladies liées à l'âge.146 

■​ Le mode de vie plutôt que l'âge seul est essentiel pour façonner les 
communautés microbiennes intestinales et s'assurer qu'elles ressemblent 
à celles des individus plus jeunes et en bonne santé.150 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ Les changements significatifs dans la composition du microbiote intestinal 
tout au long de la vie humaine 139 démontrent sa nature dynamique et son 
adaptation aux différentes étapes physiologiques et influences 
environnementales. Comprendre ces changements est essentiel pour adapter 
les recommandations de santé aux différents groupes d'âge. 

○​ Les profils contrastés du microbiome intestinal observés chez les personnes 
âgées en bonne santé (centenaires) par rapport à celles souffrant de fragilité 
141 suggèrent qu'un microbiome intestinal diversifié et équilibré peut être un 
facteur clé dans la promotion du vieillissement en bonne santé et de la 
longévité. Cela ouvre des voies potentielles pour des interventions visant à 
préserver ou à restaurer un microbiome intestinal bénéfique chez les 
personnes âgées. 

 



 

 

 

 

 

 

7.​ Le microbiote intestinal et votre système 
immunitaire : une défense solide 
 

○​ Expliquer comment les bactéries intestinales aident votre 
corps à combattre la maladie : 
 
■​ Le microbiote intestinal joue un rôle fondamental dans l'induction, 

l'entraînement et la fonction du système immunitaire de l'hôte, contribuant 
à l'homéostasie immunitaire.3 

■​ Il aide à développer la tolérance immunitaire aux antigènes inoffensifs 
(comme les aliments) tout en montant des réponses protectrices aux 
agents pathogènes.18 

■​ Les microbes intestinaux entrent en compétition avec les bactéries 
«mauvaises» et peuvent libérer des composés antimicrobiens.3 

■​ Ils contribuent à la maturation des tissus lymphoïdes et régulent les 
médiateurs immunitaires.29 

■​ Les AGCC produits par les bactéries intestinales, comme le butyrate, ont 
des avantages importants pour le système immunitaire en aidant à 
maintenir la barrière intestinale et en possédant des propriétés 
anti-inflammatoires.6 

■​ Le microbiote intestinal peut moduler à la fois l'immunité intestinale locale 
et les réponses immunitaires systémiques, influençant la production de 
cytokines et la différenciation des lymphocytes T.20 

 

○​ L'équilibre des bonnes et des mauvaises bactéries et son 
impact sur l'immunité : 
■​ Un microbiome intestinal sain comprend généralement un plus grand 

nombre d'espèces bénéfiques qui peuvent produire des AGCC et moins 



 

d'espèces connues pour provoquer des maladies.125 

■​ La dysbiose, ou un déséquilibre du microbiote intestinal, peut déréguler 
les réponses immunitaires, provoquant une inflammation et augmentant la 
susceptibilité aux infections.24 

■​ Le microbiote intestinal aide à maintenir l'homéostasie intestinale et à 
inhiber l'inflammation grâce à divers mécanismes, notamment la 
production de métabolites comme les AGCC.24 

■​ Il peut influencer le développement d'affections allergiques en affectant la 
tolérance immunitaire et l'équilibre des réponses immunitaires.85 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ L'intestin abrite une partie importante des cellules immunitaires du corps 
(jusqu'à 80 %) 6, ce qui souligne son rôle central en tant qu'organe 
immunitaire. Cela met en évidence l'importance de la santé intestinale pour un 
système immunitaire robuste et bien régulé. 

○​ La capacité du microbiote intestinal à produire des métabolites comme les 
AGCC qui influencent directement la fonction des cellules immunitaires 16 
démontre un lien direct entre l'activité microbienne et les mécanismes de 
défense de l'organisme. Cela suggère que les interventions diététiques visant 
à favoriser les métabolites microbiens bénéfiques peuvent être une stratégie 
pour renforcer l'immunité. 

 

8.​ Le microbiote intestinal et la santé 
musculo-squelettique : un lien émergent 
 

○​ Explorer le lien surprenant entre votre santé intestinale et vos 
muscles et os : 

○​  
■​ Des recherches émergentes suggèrent un lien significatif et complexe 

entre le microbiote intestinal et la santé musculo-squelettique, influençant 
à la fois l'expérience de la douleur et le processus de guérison après des 
blessures.165 

■​ L'axe intestin-os est reconnu comme une voie critique par laquelle le 
microbiome peut moduler la santé osseuse, affectant la densité osseuse 
et influençant potentiellement des conditions comme l'ostéoporose.168 

■​ Des études indiquent que la dysbiose intestinale, un déséquilibre du 



 

microbiote intestinal, pourrait contribuer à la douleur 
musculo-squelettique, y compris la lombalgie, et à l'inflammation.165 

■​ Certaines souches bactériennes et leurs métabolites, tels que les acides 
gras à chaîne courte (AGCC), produits par le microbiote intestinal, peuvent 
jouer un rôle dans la modulation de la neuroinflammation et de la 
nociception, ayant potentiellement des effets analgésiques.166 

 

■​ L'influence du microbiome intestinal s'étend à la santé des articulations et 
des muscles par la modulation immunitaire, le métabolisme énergétique et 
l'axe intestin-cerveau.168 

 

○​ Comment les déséquilibres intestinaux pourraient contribuer à 
l'inflammation et à la douleur musculo-squelettique : 
 
■​ La dysbiose intestinale peut entraîner une inflammation systémique 

accrue 165, un contributeur connu à la douleur musculo-squelettique et à 
des conditions comme l'arthrite et les douleurs dorsales. 

■​ L'intestin «perméable», résultant de la dysbiose, permet aux bactéries et 
à leurs toxines de pénétrer dans la circulation sanguine, déclenchant 
potentiellement une inflammation chronique qui peut affecter les tissus 
musculo-squelettiques.167 

■​ Certaines bactéries intestinales, comme Prevotella copri, ont été liées à 
l'activation de réponses immunitaires qui peuvent contribuer à l'arthrite 
inflammatoire chronique.179 

■​ L'axe intestin-cerveau fournit une voie par laquelle le microbiome 
intestinal peut influencer la perception de la douleur et son traitement 
dans le système nerveux central.169 

 

○​ L'approche holistique de l'ostéopathie et de la santé intestinale : 
■​ L'ostéopathie met l'accent sur une vision holistique du corps, 

reconnaissant l'interconnexion de tous les systèmes, y compris les 
systèmes digestif et musculo-squelettique.186 

■​ Le traitement ostéopathique manipulatif, y compris les techniques de 
manipulation viscérale, peut aider à améliorer la fonction et la mobilité des 
organes digestifs, soulageant potentiellement les problèmes digestifs qui 
peuvent contribuer à l'inflammation systémique et à la douleur 



 

musculo-squelettique.186 

■​ Les ostéopathes peuvent également fournir des conseils sur les 
modifications du mode de vie, y compris des recommandations 
diététiques et des techniques de gestion du stress, qui peuvent influencer 
positivement la santé intestinale et potentiellement avoir un impact sur la 
douleur musculo-squelettique.189 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ Le domaine émergent explorant l'axe intestin-colonne vertébrale 178 suggère 
que le microbiome intestinal pourrait jouer un rôle plus direct dans le 
développement et l'expérience des douleurs dorsales qu'on ne le pensait 
auparavant. Cela pourrait mener à de nouvelles stratégies diagnostiques et 
thérapeutiques pour les douleurs dorsales ciblant le microbiome intestinal. 

○​ Le potentiel des interventions ostéopathiques, en particulier celles qui traitent 
les restrictions viscérales et favorisent l'équilibre général du corps 186, pour 
avoir un impact positif à la fois sur la santé digestive et le bien-être 
musculo-squelettique met en évidence la valeur d'une approche holistique 
dans la gestion des conditions qui peuvent avoir des facteurs sous-jacents 
interconnectés. L'accent mis par l'ostéopathie sur les relations structurelles et 
fonctionnelles du corps s'aligne bien avec la compréhension émergente de 
l'axe intestin-muscle-os. 

 

9.​ Conseils pratiques pour un microbiote intestinal 
sain : changements de style de vie simples 

 

○​ Conseils faciles à mettre en œuvre sur l'alimentation, 
l'hydratation, le sommeil et la gestion du stress : 
 
■​ Adoptez un régime riche en fibres avec beaucoup de fruits, de légumes et 

de céréales complètes.6 

■​ Réduisez les aliments transformés, le sucre et les excès de graisses 
malsaines.6 

■​ Incluez des aliments fermentés riches en probiotiques dans votre 
alimentation, comme le yaourt avec des cultures vivantes, le kéfir, la 
choucroute, le kimchi et le kombucha.6 



 

■​ Restez bien hydraté en buvant beaucoup d'eau tout au long de la 
journée.111 

■​ Gérez le stress grâce à des techniques de relaxation comme la 
méditation, le yoga ou la respiration profonde.6 

■​ Priorisez un sommeil suffisant (visez 7 à 9 heures de sommeil de qualité 
par nuit).74 

 

■​ Mangez lentement et mastiquez soigneusement vos aliments pour faciliter 
la digestion.111 

■​ Envisagez d'incorporer des aliments riches en prébiotiques comme l'ail, 
les oignons, les bananes, les asperges, les poireaux et la racine de 
chicorée dans votre alimentation.8 

■​ Limitez votre consommation d'alcool et de caféine, car ils peuvent 
perturber l'équilibre des bactéries intestinales.6 

■​ N'utilisez les antibiotiques qu'en cas de nécessité et sur prescription 
médicale, car ils peuvent avoir un impact négatif sur les bactéries 
intestinales bénéfiques.6 

■​ Pratiquez une activité physique régulière, qui peut influencer positivement 
la diversité et la motilité microbiennes intestinales.6 

 

○​ Le rôle des principes ostéopathiques dans le soutien de la 
santé intestinale : 
 
■​ L'approche holistique de l'ostéopathie considère le corps comme un 

ensemble interconnecté, où les déséquilibres structurels peuvent affecter 
la fonction digestive.192 

■​ Les techniques ostéopathiques, y compris la manipulation viscérale, 
peuvent aider à relâcher les tensions dans les muscles abdominaux et à 
améliorer la mobilité et la fonction des organes digestifs.186 

■​ Le traitement ostéopathique des problèmes posturaux et des restrictions 
vertébrales peut améliorer l'apport nerveux et sanguin au système 
digestif.191 

■​ Les ostéopathes peuvent également fournir des conseils personnalisés 
sur l'alimentation et le mode de vie pour soutenir la santé intestinale.189 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 



 

○​ La convergence des recommandations diététiques et de style de vie 
provenant de diverses sources 6 renforce l'idée que ces habitudes 
fondamentales ont un impact profond sur le microbiote intestinal et la santé 
globale. Ces pratiques fournissent les éléments constitutifs et l'environnement 
nécessaires à une communauté microbienne intestinale florissante. 

 

○​ L'intégration des principes ostéopathiques, en particulier la manipulation 
viscérale et la correction des déséquilibres musculo-squelettiques, avec les 
recommandations de style de vie 188 offre une approche synergique de la 
santé intestinale qui tient compte des aspects structurels et fonctionnels du 
corps. En traitant à la fois les systèmes musculo-squelettique et digestif, cette 
stratégie combinée peut entraîner des avantages plus complets et durables 
pour les patients. 

 

10.​ Naviguer parmi les probiotiques et les 
prébiotiques : ce que vous devez savoir 
 

○​ Comprendre les avantages et les limites des compléments 
probiotiques et prébiotiques : 
 
■​ Les compléments probiotiques peuvent aider à rétablir l'équilibre intestinal 

et à améliorer la dysbiose, mais la recherche se poursuit pour déterminer 
les souches et les dosages les plus efficaces pour des conditions 
spécifiques.6 

■​ Les compléments prébiotiques peuvent aider à nourrir les bactéries 
intestinales bénéfiques et peuvent offrir divers avantages pour la santé, 
notamment une meilleure digestion et immunité.6 

■​ La FDA ne réglemente pas les compléments probiotiques et prébiotiques, 
de sorte que la qualité et le contenu des produits peuvent varier 
considérablement.126 

■​ Il est généralement recommandé d'obtenir d'abord les probiotiques et les 
prébiotiques à partir d'aliments entiers.6 

■​ Tous les aliments fermentés ne contiennent pas de micro-organismes 
vivants, en particulier s'ils ont été chauffés ou pasteurisés après la 
fermentation.8 



 

 

○​ Conseils pour choisir les bons produits, si nécessaire : 
■​ Consultez un professionnel de la santé, tel que votre ostéopathe ou un 

diététiste agréé, avant de prendre des compléments probiotiques ou 
prébiotiques afin de déterminer s'ils sont appropriés à vos besoins 
spécifiques et à votre état de santé.6 

■​ Différentes souches probiotiques ont des effets différents sur le corps, de 
sorte que le choix du probiotique doit être adapté au problème de santé 
spécifique.126 

■​ Recherchez des marques réputées qui fournissent des informations sur 
les souches spécifiques de bactéries, le nombre de cultures vivantes 
(UFC) et, idéalement, des preuves de leur efficacité pour l'usage prévu.126 

■​ Envisagez de commencer par de faibles doses de compléments 
prébiotiques pour minimiser les potentiels inconforts digestifs comme les 
gaz et les ballonnements.8 

Points clés, schémas cachés, relations causales, implications plus larges : 

○​ Bien que les compléments probiotiques et prébiotiques puissent être un 
moyen pratique de soutenir la santé intestinale, la variabilité de la qualité des 
produits et le manque de réglementation stricte 126 suggèrent qu'une 
approche privilégiant les aliments entiers est généralement recommandée. 
Les aliments entiers offrent une gamme plus large de nutriments et de fibres 
qui soutiennent de manière synergique un microbiome diversifié et sain. 

○​ L'importance de consulter un professionnel de la santé avant de commencer 
à prendre des compléments alimentaires 6 souligne la nécessité de conseils 
personnalisés, car l'efficacité et la sécurité des compléments peuvent varier 
en fonction de l'état de santé individuel et des besoins spécifiques en matière 
de santé intestinale. L'automédication avec des compléments alimentaires 
sans avis médical peut ne pas être efficace et pourrait potentiellement être 
nocive dans certains cas. 

 

Conclusion 
Le microbiote intestinal est un écosystème complexe et dynamique qui joue un rôle 
essentiel dans de nombreux aspects de votre santé, allant de la digestion et de l'immunité 
à la santé mentale et même à la santé musculo-squelettique. En comprenant ce monde 
microbien fascinant et en adoptant des habitudes de vie saines, vous pouvez influencer 



 

positivement la composition et la fonction de votre microbiote intestinal, contribuant ainsi 
à votre bien-être général. L'ostéopathie, avec son approche holistique, peut être un allié 
précieux dans ce parcours, en vous aidant à optimiser votre santé digestive et 
musculo-squelettique de manière naturelle et douce. N'hésitez pas à discuter de vos 
préoccupations concernant votre santé intestinale avec votre ostéopathe, qui pourra vous 
offrir des conseils personnalisés et des stratégies pour soutenir votre bien-être. 
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