
F
aecalibacterium prausnitzii ou Akkermansia mucini-

phila. Ces petites bêtes ne vous disent rien ? Elles 
vivent pourtant en vous, et œuvrent pour votre 
bien-être… Elles ? Ce sont quelques-unes des très 
nombreuses espèces de bactéries qui habitent notre 
tube digestif. La plupart d’entre elles sont de « bonnes » 

bactéries, dont le rôle primordial est de nous protéger des « mau-
vaises » bactéries (la terrible Clostridium difficile, par exemple), 
délétères pour notre organisme. Ensemble, et avec l’aide de 
champignons et de virus, elles constituent ce qu’on appelle le 
microbiote intestinal. « On le considère comme un organe en soi, 

car il nous est indispensable pour vivre en bonne santé », souligne 
la professeure Mouna Hanachi, cheffe du service de nutrition 
clinique à l’hôpital Paul-Brousse de Villejuif (Val-de-Marne). 
Il est donc essentiel de bien l’entretenir et, pour cela, rien de tel 
que de porter attention à son alimentation.

NOS MILLIARDS  
DE MICRO-ORGANISMES
La peau, la bouche, le vagin, les poumons en ont un aussi. Mais 
le microbiote intestinal – soit l’ensemble des micro-organismes 
évoluant le long de notre tube digestif – est le plus peuplé. Il en 
abrite une quantité impressionnante  : 10 000 milliards, soit autant 
que le nombre de cellules de notre corps. On y trouve principa-
lement des bactéries (environ 160 espèces différentes), mais aussi 
des virus, des parasites et des champignons non pathogènes. 
Sur une balance, notre microbiote pèserait 2 kg à lui tout seul ! 
La majorité se situe dans la partie basse de l’intestin, au niveau 
du côlon, où les conditions pour s’épanouir sont les plus favo-
rables (pas d’oxygène ni d’acidité).

UN ÉCOSYSTÈME QUI NOUS EST PROPRE Le microbiote colo-
nise notre intestin au moment de la naissance. D’ailleurs, sa 
composition ne sera pas la même selon que l’on naît par voie 
basse (il se forme au contact de la flore vaginale et fécale de la 
mère) ou par césarienne (les micro-organismes viennent alors 
de la peau et de la salle d’accouchement). On considère que la 
flore intestinale est « adulte » à l’âge de 4 ans environ. Ensuite, 
son évolution se poursuit tout au long de la vie  : le lieu où l’on 
vit (à la campagne ou en ville), la prise d’antibiotiques, la 

Autrefois appelé flore intestinale, notre microbiote, avec ses milliards de micro-organismes, 

influe sur notre santé. Pour avoir une flore en pleine forme, rien de tel qu’une alimentation 

saine et diversifiée. Décryptage du menu préféré de nos bactéries. Riva Brinet-Spiesser

MICROBIOTE
Comment bien le nourrir

consommation de tabac, la sédentarité et, bien sûr, l’alimentation 
sont autant de facteurs qui influent sur elle. « Le microbiote est 

notre signature », résume la Pr Hanachi. Le nôtre ne ressemble 
pas à celui de notre voisin, même si l’on estime qu’une vingtaine 
d’espèces sont communes à tous les êtres humains.
Notre flore intestinale est composée à la fois de bonnes bactéries 
(elles contribuent favorablement à notre santé) et d’autres dites 
pathogènes, ou plus précisément « potentiellement patho-
gènes », qui libèrent des molécules pro-inflammatoires dès lors 
qu’elles sont exposées à des facteurs négatifs. « Le microbiote peut 

être comparé à un écosystème, où bonnes et mauvaises bactéries vivent 

ensemble et où l’activité des unes a une répercussion sur celle des 

autres », illustre Harry Sokol, professeur de gastro-entérologie 
à l’hôpital Saint-Antoine, à Paris. Et, comme tout écosystème, 
il est soumis aux modifications de son environnement, telle 
une forêt qui peut s’embellir quand le climat lui est favorable 
ou, à l’inverse, mourir en cas de sécheresse. Ce que nous man-
geons est l’un des paramètres extérieurs qui influe le plus sur 
l’état de notre microbiote. « Il est complètement sous l’influence 

de l’alimentation », insiste le docteur. Pourquoi ? Car nos repas 
constituent le carburant des bactéries intestinales. Mais pas 
quand on mange n’importe quoi !

LES FIBRES AU MENU
La meilleure nourriture est celle riche en fibres, présente en 
abondance dans les végétaux. Ces nutriments de la famille des 
glucides sont formés de longues chaînes de sucres (dits sucres 
complexes). On en trouve surtout dans les fruits, les légumes et 
les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots secs) mais aussi 
les noix, les graines et les céréales complètes. Elles apportent 
l’énergie nécessaire pour développer un microbiote riche 
(nombre important de bactéries) et diversifié (composé d’espèces 
variées) : il occupera ainsi toute la place dans le tube digestif et 
évitera l’implantation des bactéries pathogènes. À l’opposé, une 
alimentation pauvre en fibres affecte les bonnes bactéries, lais-
sant à celles qui s’avèrent délétères la possibilité de s’exprimer. 
« La nature a horreur du vide », lance Mouna Hanachi. 
Malheureusement pour la flore intestinale, notre alimentation 
ne lui fournit pas suffisamment de fibres. Nous en mangeons 
environ 20 grammes par jour, alors qu’un apport satisfaisant 
tourne autour de 30 grammes quotidiens.
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Normalement, les enzymes de notre système digestif digèrent 
les aliments que nous avalons. Elles les décomposent en nutri-
ments, ensuite assimilés par l’intestin puis distribués dans tout 
notre organisme. À une exception près : les fibres, non dégradées 
par les enzymes humaines. Elles poursuivent par conséquent 
leur descente le long du tube digestif et arrivent, intactes, dans 
le côlon, précisément là où est localisé l’essentiel des micro-
organismes. Elles nourrissent le microbiote intestinal, ce dernier 
se faisant un plaisir de les digérer pour nous. On parle ici de 
fermentation des fibres.

MINI-USINES  Les bactéries du microbiote sont autant de petites 
usines : en échange de ce que nous leur donnons à digérer (les 
fibres), elles fabriquent des métabolites indispensables au bon 
fonctionnement de notre organisme. L’une des principales 
familles est celle des acides gras à chaîne courte (butyrate, acétate 
et propionate). Une fois produites, ces molécules agissent loca-
lement dans l’intestin, comme le butyrate qui constitue la 
majeure source d’énergie des cellules du côlon. Ces acides gras 
traversent aussi la barrière intestinale pour se retrouver dans 
le sang et agissent alors sur nos organes : muscles, cerveau, tissus 
gras… Leur rôle est, par exemple, précieux pour le foie : leur 
effet antidiabétique augmente la sensibilité de cet organe à 
l’insuline. Les acides gras à chaîne courte régulent aussi l’inflam-
mation de l’intestin (qui héberge 70 % des cellules immunitaires 
du corps) et, plus globalement, celle de tout notre organisme.

BON À SAVOIR Il existe une deuxième famille importante de 

métabolites : celle des indoles. Ils ne sont pas produits à partir 
des fibres mais du tryptophane, un acide aminé de l’alimentation 
que l’on retrouve dans les aliments protéinés (viandes, poissons, 
produits laitiers, légumineuses). Comme pour les acides gras à 
chaîne courte, les indoles ont une action locale sur l’intestin 
(cicatrisation des cellules qui le tapissent, régulation de l’inflam-
mation) et un rôle plus global sur tous nos organes : ils contrôlent 
notamment l’inflammation dans le cerveau.

FAVORISER LE TRANSIT  Fibres végétales et microbiote forment 
aussi un excellent duo pour favoriser le transit intestinal, et ce 
par deux mécanismes :

 La rétention d’eau Les fibres végétales se comportent dans 
le côlon comme des éponges, elles absorbent et retiennent l’eau. 
On estime que 1 gramme peut s’imprégner de 3 à 25 fois son 

M
AN

U
EL

 G
RA

CI
A

BUSINESS DU MICROBIOTE
GARE AUX MIRAGES
Élément clé de notre santé, le microbiote attise l’appétit d’un 
marché aux promesses séduisantes mais aux arguments fragiles.

Probiotiques
Vous êtes sûrement déjà passé, 
en pharmacie, devant les 
écriteaux indiquant « Spécial 
flore intestinale » au rayon des 
probiotiques. Toute une série 
de gélules y sont exposées, 
et difficile de comprendre 
leurs spécificités. Ici, la gamme 
Tolérance mélange 5 souches 
et revendique 10 milliards de 
micro-organismes par cachet, 
pour la modique somme 
de 30 € les 30 (un mois 
de traitement). Là, le produit 
Voyage, doté d’un nom 
sans équivoque : il s’agit 
de 14 gélules à prendre avant 
et pendant un séjour en climat 
exotique, censé prévenir 
la diarrhée ! Ces compléments 
alimentaires enrichis 
en bactéries sont parfois 
conseillés en cas de troubles 
digestifs et d’altération 
du microbiote. Mais aucune 
étude disponible ne permet 
de valider leurs bénéfices 
sur la santé. Seuls quelques 
probiotiques ont montré une 
efficacité contre les diarrhées 
liées aux antibiotiques, et en 
cas de syndrome de l’intestin 
irritable. « Je préfère prescrire 
de l’ultra-levure, moins chère 
et tout aussi efficace », confie 

la professeure Mouna Hanachi, 
cheffe du service de nutrition 
clinique à l’hôpital Paul-Brousse.

Tests du microbiote
En ligne, certaines sociétés 
proposent d’envoyer, pour 
200 €, des kits d’analyse 
du microbiote présentés dans 
une petite boîte, un peu comme 
les tests Covid. Sauf qu’ici, 
il ne s’agit pas de prélèvement 
nasal mais de nos selles. Après 
transmission au laboratoire 
d’analyse, les résultats sont 
donnés avec une estimation de 
la carence (ou de l’excès) d’une 
vingtaine de bonnes bactéries, 
accompagnés de conseils 
thérapeutiques. « Je vois des 
patients se ruiner pour ces 
tests, alors que nous ne savons 
pas, nous médecins, quoi faire 
des résultats, s’agace l’experte. 
Les méthodologies de recueil 
et d’analyse ne sont pas 
standardisées. Mais surtout, 
la science ne sait pas encore 
établir le lien entre 
la sur ou sous-représentation 
d’une bactérie et l’expression 
d’une maladie. » Il faudra 
attendre quelques années 
pour faire parler notre 
microbiote comme on fait 
parler une goutte de sang !
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ANTIBIOTIQUES ET DÉSAGRÉMENTS

Les antibiotiques sont 
des médicaments 

qui ciblent les bactéries 
pathogènes responsables 
des infections. Portent-ils 
également atteinte à celles 
de notre flore intestinale ? 
Indéniablement, oui. 
C’est pour cette raison 
que des diarrhées sont 
souvent associées à la prise 
d’antibiotiques, et que 
le médecin prescrit 
parfois en même temps 
de l’ultra-levure, riche 
en micro-organismes 
(champignons). Ceux-ci 
recouvrent la muqueuse 

intestinale, empêchant 
la prolifération de bactéries 
nocives. Notre microbiote, 
qui est très résilient, 
est très souvent capable 
de retrouver son équilibre. 
Mais attention, la prise 
répétée et prolongée 
d’antibiotiques peut avoir 
des conséquences à long 
terme sur la richesse 
et la composition de la flore 
intestinale, surtout si celle-ci 
est déjà altérée. Ces effets 
délétères sont une raison 
supplémentaire d’utiliser  
les antibiotiques uniquement 
lorsque c’est nécessaire.
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poids en eau. Une fois gonflé d’eau, le volume des 
aliments déjà mastiqués augmente, ce qui aide à 
leur évacuation par les selles. Il est ainsi recom-
mandé de boire suffisamment d’eau parallèlement 
à une alimentation riche en fibres.

 La production de gaz La fermentation des 
fibres par les bactéries libère des gaz (hydrogène, 
méthane, dioxyde de carbone). « Ils favorisent la 

motricité du côlon et facilitent la descente des selles. 

Avoir des flatulences est un signe de la bonne santé de 

notre microbiote ! », s’amuse le Pr Harry Sokol.
Observer l’état des selles permet de se faire une idée 
assez juste de la qualité de notre transit et de la 
vitalité de notre flore intestinale, même si d’autres 
facteurs entrent en jeu, comme le stress.

CE QUE LE MICROBIOTE 
APPRÉCIE BEAUCOUP
Un microbiote robuste réclame une grande quantité de fibres. 
Elles sont apportées par un régime riche en fruits et légumes, 
de saison et varié. Inutile « d’intellectualiser » notre alimentation. 
Savoir si la banane fournit plus de fibres que la pomme, ou se 
demander si les poireaux fermentent mieux que les haricots n’a 
pas d’intérêt. « Il faut manger les fruits et légumes que nous aimons 

et prendre plaisir à cuisiner pour les rendre savoureux. De toute façon, 

la recherche sur le microbiote ne permet pas, aujourd’hui, de prédire 

quel aliment favorise quelle bactérie », rappelle la Pr Hanachi.

LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN Cependant, de grandes lignes se 
dessinent. Des études scientifiques ont montré que les personnes 
respectant un régime méditerranéen avaient un microbiote plus 
riche et diversifié, ainsi qu’une meilleure santé globale. « On 

observe une surreprésentation des bactéries utiles, type Faecalibacterium 
prausnitzii ou Prevotella, qui sécrètent des acides gras à chaîne courte. 

Cela est associé à une meilleure santé métabolique, un risque diminué 

de diabète, d’obésité et de maladies cardiovasculaires, ainsi qu’à une 

baisse de l’inflammation de bas grade », détaille la professeure.
Le régime méditerranéen (ou crétois) privilégie une grande diver-
sité alimentaire, le fait maison et les produits de saison. Il encou-
rage la consommation des aliments suivants :

 Les fruits et légumes, comme base de l’alimentation ;
 Les légumes secs (lentilles, haricots…), plusieurs fois par 

semaine ;
 Les féculents complets (riz, pain, pâtes) chaque jour ;
 Les poissons, dont des poissons gras (sardines, maquereau, 

hareng, saumon…) deux fois par semaine ;
 Les matières grasses végétales pour la cuisine et l’assaison-

nement, apportées par l’huile d’olive ou de colza ;
 Les fruits secs (noix, noisettes…), avec une poignée par jour.

LA VARIÉTÉ Une étude européenne, nommée MetaCardis, a 
montré que la consommation de différents aliments (noix, pois-
son…) et de boissons (thé, café, vin et bière en quantité raison-
nable) était associée à un microbiote plus riche et diversifié. Ils 
contiennent en effet tous des nutriments qui favorisent la crois-
sance bactérienne, tels les isoflavones, les polyphénols, les vita-
mines B et D, les acides gras insaturés ou les oméga 3 (présents 
dans le régime méditerranéen). « Certaines de ces boissons sont alcoo-

lisées et ne sont pas saines. Cela n’a pas tant d’importance, car c’est le 

profil global de nos repas qui contribue à la bonne santé de notre flore 

intestinale. La diversité de notre alimentation est essentielle à la bonne 

santé du microbiote », remarque la professeure Karine Clément, 
directrice de l’unité de recherche NutriOmique (Sorbonne 
Université, Inserm/APHP), qui a dirigé l’étude. C’est aussi ce 
qu’indique Benoît Chassaing, directeur de recherche à l’Inserm 
et responsable du groupe Interactions microbiote-hôte à l’Institut 
Pasteur : « On recommande à présent 25 fruits, légumes ou légumineuses 

par semaine, plutôt que les fameux 5 fruits et légumes par jour. »

LES ALIMENTS FERMENTÉS Autre option pour nourrir son 
microbiote : lui donner des aliments fermentés qui contiennent 
déjà des bactéries. Au choix : fromages, yaourts, choucroute, 
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MALADIES DE L’INTESTIN
L’alimentation est une médecine
Les scientifiques ont des preuves  
solides pour établir un lien entre  
l’altération du microbiote et certaines 
maladies intestinales.

 LE SYNDROME DE L’INTESTIN 
IRRITABLE (SII)  
Des spasmes, des ballonnements, 
des diarrhées ou de la constipation, 
couplés à de la fatigue et des douleurs 
musculaires… Et des maux de ventre,  
parfois terribles. Cette maladie, qui touche 
près de 15 % de la population mondiale,  
est douloureuse et handicapante  
au quotidien. Il s’agit d’un trouble  
qui affecte la motricité de l’intestin.  
Il se manifeste par une digestion trop active 
des protéines, un excès de fermentation 
dans le microbiote et une importante 
libération de gaz. Les solutions 
thérapeutiques étant limitées, l’adaptation 
de l’alimentation permet d’apaiser les 
souffrances. Une piste consiste à suivre le 
régime dit sans « Fodmaps », un acronyme 

englobant les édulcorants et les sucres 
contenus dans les céréales, les fruits,  
les légumes et certains produits  
laitiers. Le principe revient à exclure  
dans un premier temps ces composés 
difficiles à digérer, pour les réintroduire 
progressivement, le tout sous contrôle  
d’un médecin. « Mais c’est un régime  
qui ne fonctionne pas chez tous les patients 
et qui est ardu à suivre. Je le pratique  
en général sur 15 jours, voire un mois 
maximum », nuance Camille Le Quéré,  
médecin nutritionniste.

BON À SAVOIR  Un autre trouble fonctionnel 
de l’intestin existe : le Sibo, qui est 
une colonisation bactérienne chronique 
de l’intestin grêle. Il s’agit d’un excès 
de bactéries pathogènes dans l’intestin 
grêle (et non dans le côlon). Les symptômes 
sont proches de ceux du SII. D’ailleurs, 
35 % des personnes souffrant du syndrome  
de l’intestin irritable sont atteintes d’un 
Sibo à un moment donné de leur vie.

 MALADIES INFLAMMATOIRES 
CHRONIQUES DE L’INTESTIN (Mici)

Maladie de Crohn, rectocolite hémorragique… 
les Mici touchent plus de 300 000 personnes 
en France. Ces affections chroniques 
évoluent par poussées. Elles ont en commun 
une dérégulation du système inflammatoire 
de l’intestin. Un déséquilibre du microbiote 
est retrouvé chez les patients : il pourrait 
favoriser l’initiation, le maintien et la sévérité 
de l’inflammation. Leur prise en charge 
passe forcément par des recommandations 
nutritionnelles : diminution des viandes 
rouges et des denrées industrielles, apport 
en fibres une fois les crises calmées. 
Un essai clinique en cours chez près de 
200 individus atteints de la maladie de Crohn 
montre que l’arrêt de l’exposition à certains 
émulsifiants des produits ultratransformés 
augmente les chances de rémission. 
Une alimentation favorable au microbiote 
permet aussi une meilleure réponse 
aux traitements immunosuppresseurs.

pain au levain ou boissons comme le kéfir et le kombucha. Les 
bactéries apportées par ces produits, différentes de celles de 
l’intestin, développent des molécules favorables à notre flore. 
Cependant, on connaît mal leurs mécanismes d’action, et il 
n’existe pas encore d’études scientifiques solides qui valident 
leur efficacité chez l’humain. En clair, les denrées fermentées 
sont loin d’offrir les mêmes bénéfices à notre microbiote que 
les fibres. Ils constituent uniquement un petit « plus ». Inutile, 
donc, de boire du kéfir pour compenser une faible appétence 
pour les fruits ou les légumes.

CE QUE LE MICROBIOTE 
N’AIME PAS
A contrario, notre microbiote fait la fine bouche devant cer-
tains types d’aliments. Deux catégories sont ainsi à limiter 
pour prendre soin de son tube digestif.

LES VIANDES ROUGES Elles sont riches en acides gras saturés, 
des molécules qui nourrissent les « mauvaises » bactéries. 
Celles-ci, jusque-là endormies, se réveillent et produisent alors 
des molécules pro-inflammatoires. Un cercle vicieux se crée, 
car ces bactéries délétères se complaisent dans l’environne-
ment inflammé qu’est devenu l’intestin. « Attention, prévient 
Mouna Hanachi. Ce n’est pas la viande rouge elle-même qui pose 

problème, mais sa consommation en excès. En manger une à deux 

fois par semaine est largement suffisant. »

LES ALIMENTS DÉNATURÉS Biscuits et pains industriels, plats 
préparés, céréales de petit-déjeuner, desserts lactés… tous ces 
produits vendus en supermarché sont ultratransformés, car 
leurs ingrédients traditionnels de départ (blé, légumes, lait…) 
ont subi des processus industriels complexes qui les dénaturent. 
Ils contiennent aussi du sucre, du sel, des arômes et des additifs 
(émulsifiants, exhausteurs de goût, antioxydants) ajoutés pour 
modifier la texture, le goût ou la durée de conservation des ali-
ments. Outre la pauvreté en fibres, les études ont montré que les 
additifs, notamment les émulsifiants, modifient la composition 
du microbiote intestinal, tuant les bonnes bactéries et, en contre-
partie, favorisant la prolifération de celles négatives pour l’intes-
tin. Ils poussent également les bactéries à digérer et coloniser le 
mucus. Cette substance visqueuse qui recouvre les cellules de la 
paroi intestinale ne peut alors plus jouer son rôle protecteur, 
isolant les micro-organismes des cellules de l’intestin. « Cette colo-

nisation bactérienne du mucus fragilise la barrière intestinale et conduit 

à un état inflammatoire », relève Benoît Chassaing.
Chacun de nous, en faisant attention à ce qu’il met dans son assiette, 
peut donc aider les bactéries de ses entrailles à bien fonctionner. 
Preuve du rôle de l’alimentation, une étude publiée en 2013 dans 
la revue Nature montre que des individus à la flore intestinale 
affaiblie voient leur diversité microbienne augmenter de 30  % 
en seulement six semaines dès lors qu’ils modifient leur alimen-
tation avec davantage de fibres et de protéines. L’enjeu est cepen-
dant de maintenir cette bonne hygiène alimentaire sur la durée. 
« Il faut soigner notre microbiote sur le temps long, de la même manière 

que l’on prend soin de sa santé », conclut la Pr Hanachi. 
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