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… majorité lié à la NUTRITION

… et le microbiome!?
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Maladies non-transmissibles

- Microbiome, nutrition et prevention

 Le microbiome intestinal joue un rôle clé dans la santé humaine et est impliqué

dans le développement de diverses maladies chroniques non transmissibles, 

telles que l'obésité, le diabète (T2D), les maladies cardiovasculaires et 

inflammatoires de l'intestin, et la démence.

 Les habitudes alimentaires, ainsi que les facteurs environnementaux, ont un 

effet profond sur la formation du microbiote intestinal, bactéries, virus …, qui 

reste complexe et difficile à caractériser. 

 Les microbiotes intestinales exercent leurs effets bénéfiques notamment par la 

fermentation des fibres alimentaires pour produire des acides gras à chaîne

courte, jouant un rôle important dans l'homéostasie des lipides et la réduction de 

l'inflammation.
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Le microbiome intestinal : des implications 

profondes pour l'alimentation et les maladies
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Résumé des interactions entre l'alimentation 

et le microbiote dans la santé et la maladie

Autre cause/conséquenceDysbiose intestinaleMicrobiote sain
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Le microbiome intestinal : des implications profondes pour 

l'alimentation et les maladies

 Le microbiome intestinal joue un rôle important dans la santé humaine et influence le 

développement de maladies chroniques, notamment 

 L'obésité, le diabète, le syndrome du côlon irritable, les maladies inflammatoires de 

l'intestin, la dépression et les maladies cardiovasculaires.

 Lié à la qualité du régime alimentaire, de l'apport en glucides, des FODMAPs

fermentescibles et des fibres prébiotiques dans le maintien d'une flore intestinale saine.

 Le microbiote intestinal est complexe et difficile à caractériser

 Diverses populations de bactéries transmettent leurs effets bénéfiques par la fermentation 

des fibres alimentaires pour produire des acides gras à chaîne courte, signaux endogènes 

jouant un rôle important dans l'homéostasie des lipides et la réduction de l'inflammation. 

 Des entérotypes ont été proposés à l'aide de paramètres tels que la diversité des espèces 

alpha, le rapport entre les phyla Firmicutes et Bacteroidetes, et l'abondance relative des 

genres bénéfiques (par ex., Bifidobacterium, Akkermansia) par rapport aux anaérobies 

facultatifs (E. coli), aux Ruminococcus pro-inflammatoires ou aux microbes non bactériens. 
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Les macronutriments alimentaires et le microbiome intestinal - la 

nutrition de précision pour améliorer la santé cardio-métabolique
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Jardon KM et al., Dietary macronutrients and the gut microbiome: a precision 

nutrition approach to improve cardiometabolic health. Gut 2022; 71: 1214-1226

 L'interaction entre le microbiome intestinal, l'alimentation et le 

métabolisme de l'hôte est multidirectionnelle et complexe. 

 Le profil microbien intestinal pourrait être un prédicteur de la 

réponse d'un individu aux interventions diététiques. 

 Une caractérisation détaillée des phénotypes microbiens et 

métaboliques, ainsi que de leur interaction. Les effets associés 

au microbiome intestinal sur le métabolisme de l'hôte peuvent 

être liés à la fermentation des glucides et des protéines. 

 La compréhension des mécanismes des réponses différentielles 

au régime alimentaire est essentielle pour progresser dans le 

domaine de la nutrition de précision.

 «Les scientifiques soutiennent que les directives devraient 

tenir compte des mécanismes du microbiome qui modifient 

le régime alimentaire.»
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Rôle des polysaccharides dans l'alimentation, la digestion et la santé

 Les polysaccharides dérivés des 
aliments végétaux sont les 
principaux composants de 
l'alimentation humaine 

 L'amidon et les autres glucides de 
stockage sont des sources d'énergie 
dans tous les régimes alimentaires

 Les polysaccharides de la paroi 
cellulaire sont les principaux 
composants des fibres alimentaires 

 Fibres alimentaires: 

 Rôle, structure et distribution, 
modification au cours de la 
transformation des aliments et 
effets sur les propriétés 
fonctionnelles

 Comportement dans le tractus 
gastro-intestinal, et contribution à 
une alimentation saine
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Lovegrove et al. (2017) Role of polysaccharides in food, 

digestion, and health. Crit. Rev. Food Sci. Nutr. Vol 57, 2, 237-253
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L’évidence des « zones bleues »

MRuthsatz2022© https://www.healthline.com/nutrition/blue-zones

https://www.weforum.org/agenda/2017/06/changing-the-way-america-eats-moves-and-connects-one-town-at-a-time/

https://www.bluezones.com/recipes/food-guidelines/

Zones 
bleues 
Les gens ont un faible taux 
de maladies chroniques

Ils vivent plus longtemps que partout 
ailleurs: des taux extrêmement élevés 

de 90-génaires & 100-enaires 

La génétique ne correspond 
probablement qu’à 

20-30 % de la longévité. 

Les influences de l'environnement, 
(l'alimentation et le mode de vie), 

jouent un rôle énorme dans 
la durée de vie en bonne santé

https://fr.wikipedia.org/wiki/Zone_bleue_(long%C3%A9vit%C3%A9)

1. une activité physique 

modérée et régulière

2. un but dans la vie

3. la réduction du stress

4. la restriction calorique

5. une alimentation à base 

d'aliments d'origine 

végétale (> 90%)

6. une consommation 

modérée d'alcool, en 

particulier du vin

7. un engagement spirituel 

ou religieux, dans la vie 

de famille ou vie sociale



Le projet "Microbiome bleu"

 Le projet "Microbiome bleu" - mieux comprendre les facteurs qui contribuent à la 

longévité observée dans les "zones bleues"

 Le microbiome intestinal – pour une compréhension des facteurs biologiques qui 

influencent le vieillissement sain peut aider les scientifiques à comprendre comment 

protéger au mieux la santé d'un individu qui commence à vieillir.

 Le Centre d'épidémiologie clinique et de recherche sur les résultats (CLEO) mène 

une étude pilote pour déterminer si les personnes les plus âgées et les plus saines 

du monde partagent des caractéristiques spécifiques dans leur microbiote intestinal 

 Cette étude vise à obtenir des échantillons de selles et à séquencer les microbiomes 

intestinaux des résidents d'Ikaria (Grèce). En outre, des questionnaires permettront 

aux chercheurs de recueillir des informations sur le mode de vie et les habitudes des 

sujets. L'étude a débuté en octobre 2020. Les premiers résultats attendus en 2022.
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https://www.cleoresearch.org/en/work/bm-
en#:~:text=The%20Blue%20Microbiome%20project%20aims,th
at%20of%20their%20neighboring%20regions

Alexa VS (2021) Scientists Discover the Unique Gut Bacteria of Centenarians. Are 

these special bacteria what ensure healthy aging? https://medium.com/mind-

cafe/scientists-discover-the-unique-gut-bacteria-of-centenarians-cdd7440ac523

https://www.cleoresearch.org/en/work/bm-en#:~:text=The%20Blue%20Microbiome%20project%20aims,that%20of%20their%20neighboring%20regions


Influence du régime méditerranéen (RM) 

sur le microbiote intestinal humain

 Le RM - associé à une réduction de la mortalité toutes causes 
confondues. On peut supposer que le microbiote intestinal 
des sujets qui suivent un régime RM est capable de prévenir 
l'apparition de maladies dégénératives chroniques non 
transmissibles. 

 En portant l’attention sur les polyphénols, les acides gras 
polyinsaturés (AGPI) ω-3 et les fibres, les preuves suggèrent 
que le RM est capable de moduler le microbiote intestinal, en 
augmentant sa diversité.

 Les données disponibles suggèrent que le microbiote 
intestinal des sujets qui suivent un régime méditerranéen est 
significativement différent de celui des sujets qui suivent un 
modèle alimentaire occidental – qui présentent une 
perméabilité intestinale accrue, responsable de l'endotoxémie
métabolique. 
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Conclusion sur les maladies non-transmissibles

- Microbiome, nutrition et prevention

 Une réalité s’établit

 La façon dont le microbiome interagit avec une multitude de conditions
inflammatoires et métaboliques

 La relation entre les microbes et l'obésité, le syndrome métabolique/T2D et 
d'autres conditions inflammatoires. 

 L’impact sur la santé/maladie de différents modes de vie et d'alimentation sur le 
microbiome.

 Une suggestion: 

 nourrissez vos bonnes bactéries la vraie nourriture, qui inclut des prébiotiques. 

 affamez vos mauvaises bactéries en limitant les aliments transformés, le sucre, 
l'alcool …
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