
Pré- et probiotiques pour un 
microbiome intestinal sain
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Le microbiome intestinal
Des milliards de bactéries, de virus, de champignons 
et d’autres êtres vivants microscopiques vivent princi-
palement dans les endroits où il y a un contact avec le 
monde extérieur. Une grande partie de ces organismes 
se trouvent dans l’appendice et forment le « microbiome 
intestinal ». Les micro-organismes sont également pré-
sents dans le vagin, le nez, la gorge, la bouche, l’estomac 
et sur la peau.

Les bactéries sont la partie la plus étudiée du microbiome. 
En fait, on dénombre davantage de cellules bactériennes 
dans le corps que de cellules humaines : environ 40.000 
milliards de cellules bactériennes contre 30.000 milliards 
de cellules humaines. En outre, il existe jusqu’à 1.000 
espèces différentes de bactéries et chacune d’entre elles 
joue un rôle différent dans l’organisme. Les 2 groupes les 
plus abondants sont les Bacteroidetes et les Firmicutes 
  [1-2]. Au total, le microbiome intestinal pèse jusqu’à 2 kg, soit 
à peu près le poids du cerveau. Ensemble, ces bactéries 
agissent comme une sorte d’organe supplémentaire 
doté de diverses fonctions de soutien de la santé.
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Figure 2. Le microbiome humain joue un rôle important dans le contrôle des mécanismes vitaux de l’organisme [3]. 
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Bactéries commensales
Les bactéries commensales sont des micro-organismes naturellement présents dans ou sur l’hôte, par exemple la
bactérie E. dans le tractus intestinal [4] ou le H. pylori dans l’estomac [5]. Il existe une grande variété de relations de co-
habitation entre organismes, d’une alliance où les deux parties en bénéficient (par exemple, le microbiome intestinal) 
jusq’à parasitisme. En cas d’immunodépression, les bactéries commensales peuvent augmenter en quantité au 
point de devenir pathogènes et de provoquer une infection. Il s’agit d’assurer à tout moment harmonie et équilibre 
entre les différentes espèces. 

Dysbiose
L’équilibre homéostatique du microbiome intestinal est extrêmement bénéfique pour l’hôte. En cas de changement 
dans la composition du microbiome, ce qui provoque un déséquilibre drastique entre les agents pathogènes et les 
bactéries commensales, on parle de dysbiose. En général, on peut classer la dysbiose en trois types différents :

 1. Pertes d’organismes commensaux
 2. Croissance excessive d’organismes potentiellement dangereux
 3. Perte de la diversité globale
Il est apparu que ces trois types ne s’excluent pas mutuellement et peuvent se produire simultanément, ce qui est 
généralement le cas.

La dysbiose est impliquée dans un large éventail de maladies, notamment les maladies inflammatoires de l’intestin, 
l’obésité, les maladies allergiques, le diabète sucré de type 2, l’autisme et le cancer colorectal [7]. La recherche sur le 
lien entre le cerveau, l’intestin et le microbiome s’est considérablement développée ces dernières années. La dysbiose 
et l’inflammation du système nerveux central sont considérées comme des causes possibles de l’anxiété jusqu’à la 
dépression majeure [8-9]. Un microbiome intestinal sain joue également un rôle important en terme d’immunité pul-
monaire. Le développement des bactéries opportunistes S. pneumoniae et S. aureus est réduit par un microbiome 
intestinal sain et diversifié [10]. 
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Figure 3. L’évolution de l’équilibre à la dysbiose.
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Propriétés uniques et bienfaits 
Les pro- et/ou prébiotiques sont des outils importants pour rétablir l’eubiose de la flore intestinale. Au moins 85% de 
bonnes bactéries sont présentes dans une eubiose. 

Les prébiotiques comme source de nourriture pour les 
probiotiques 
Les prébiotiques ont un effet bénéfique sur la santé gastro-intestinale. Ce sont des fibres non digestibles qui exercent 
une influence positive sur l’hôte par leur stimulation sélective de la croissance et de l’activité d’une ou plusieurs 
bactéries commensales dans le côlon. Ils servent de source de nourriture aux bactéries, ce qui entraîne la production 
d’acide butyrique, un effet anti-inflammatoire et immunomodulateur et la formation d’une couche protectrice de muci-
ne sur les muqueuses [11].

INULINE (de la chicorée)
• Réduit la constipation [12]

• Augmente la production d’acides gras à chaîne courte 
par une fermentation améliorée [12]

• Améliore les quantités relatives d’Anaerostipes, Bilophila 
et Bifidobactéries dans le côlon [13]

• Favorise la perte de poids et réduit le stockage des 
graisses dans le foie chez les patients prédiabétiques [14]

GUIMAUVE  [16-17]

• A une action anti-inflammatoire
• Fournit une couche protectrice sur les muqueuses

ARABINOGALACTANES (de mélèze)  [15]

• Renforcent un système immunitaire (mucosal) affaibli
• Régulent un système immunitaire (mucosal) hyperactif

Figure 4. L’action de trois prébiotiques connus.
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Les probiotiques renforcent l’état de santé général  
Les probiotiques ont des effets thérapeutiques et nutritionnels sur notre organisme. Un nombre suffisant de bonnes 
bactéries est nécessaire à une digestion optimale ; elles favorisent l’activité enzymatique et la bonne absorption des 
nutriments. Elles soutiennent également la détoxification et le fonctionnement du foie, réduisent les gaz, la constipa-
tion occasionnelle et les ballonnements [18].

L’association de lactobacilles, de bifidobactéries et d’une souche streptococcique agit de manière immunomodula-
trice en stimulant la production d’IL-10 par les cellules dendritiques et en réduisant la production d’interféron-gamma 
par les cellules T. L’association a également un effet anti-inflammatoire en diminuant l’IL-12 [32].

Bifidobacterium bifidum [19-23] • Métabolise les glycoprotéines telles que la mucine dans la muqueuse intestinale 
de l’hôte

• Se fixe à la muqueuse intestinale pour la colonisation
• Active l’immunité innée de l’hôte par l’activation de l’IL-10, du TNF-alfa et des cellu-

les T
• Réduit les inquiétudes, les pensées agressives et l’humeur triste
• Production de vitamine B1, B3 et d’acide folique

Bifidobacterium lactis [20-21] • Renforce l’immunité contre les agents pathogènes des voies respiratoires 
supérieures

• Réduit la constipation
• Réduit les inquiétudes, les pensées agressives et l’humeur triste

Bifidobacterium breve [24] • Améliore la qualité de la mémoire

Lactobacillus paracasei [25] • Réduit la sensibilité de la peau
• Accélère le rétablissement de la fonction barrière de la peau

Lactobacillus plantarum [26-27] • Améliore la qualité de la muqueuse intestinale
• Renforce le foie
• Améliore la réponse immunitaire de la muqueuse
• Réduit l’inflammation de la muqueuse

Lactobacillus salivarius [28-29] • Réduit le tartre sous-gingival
• Augmente les cellules NK, les monocytes, les IgM, IgA, IgG et IL-10

Streptococcus thermophilus [30-31] • A des effets anti-inflammatoires et immunomodulateurs
• Production de vitamine B12
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Des questions d’ordre scientifique ?
Si vous souhaitez obtenir des informations scientifiques supplémentaires, contactez-nous :

l E-mail : infoscience@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Intéressé par une formation continue de qualité assurée par des experts inspirants ? Inscrivez-vous à 
une formation pratique, scientifiquement étayée, de l’Energetica Natura Academy.

L’Energetica Natura Academy propose:

 l Des formations de haut niveau, destinées à un public professionnel 

 l Des intervenants inspirants et de renommée

 l Une communauté croissante de professionnels

Davantage d’informations ? Vous trouverez un aperçu de l’ensemble des formations, les dates et 
la possibilité de s’inscrire ici.
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