Les ennemis de mon microbiote intestinal

Notre microbiote intestinal (= flore intestinale) est I’ensemble des micro-organismes
(bactéries, virus, champignons, archées non pathogenes) présents dans notre systeme
digestif. Il est formé d’environ 100 000 milliards de bactéries qui sont situées en majorité
dans le colon et pése 2 KG environ. Chaque personne va avoir son propre microbiote qui
s’établit a la naissance.

R&I microbiote :

Ce microbiote va nous étre utile pour plusieurs choses, comme par exemple pour la
digestion des aliments qu'on ne peut pas assimiler, pour nous protéger des bactéries
pathogénes en préservant notre barriere intestinale ou encore pour développer notre
systéme immunitaire car si notre microbiote est absent, notre immunité se forme
insuffisamment.

nnemi mon microbiote intestinal :
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Concernant lhygiéne devie ~ L'équilibre du
Lo trese chranioe- . microbiote ou eubiose
. ique : le stress chronique provoque et
amplifie de nombreux troubles. Il génére une dysbiose et
un eétat inflarmmatoire et affecte le systeme digestif. En I‘eI:)Ose sur une

plus, il peur engendrer une prise de poids.

alimentation adaptée et

2. Le déficit de sommeil : un sarmmeil insuffisant peut avoir

un effef nefaste sur notre microbiote intestinal.

3. Le manque d'acfiviiés physiques et 'effort physigue
frop impertant : le mangue ou I'excés peut désequilibrer
notre micrebiote intestinal.

4. Les medicaments (IPP, anfibiofiques, anfihyperfenseurs,

antidiabétiques, anti-inflammatoires, anti chalestérol etc.)

altérent le microbiote. Néanmoins, il ne faut pas arréter les
medicaments prescrits par son medecin.

5. Les polluants (pesticides, bisphénol A, phtalates, PCB):
peuvent provoguer une dysbiose et une prise de poids.

6. Le neffoyage de la maison : un nettoyage excessif
pourrait contribuer & la baisse de la biodiversité de notre
microbiote intestinal.

7. Les cuissons a haute temperature : créent du stress
oxydant, une inflammation et fragilisent le microbiote. Ce
sonf donc des cuissens alimifer.

8. Mais aussi le tabac, les régimes, les horaires décalées,
le grignofage, les diners tardifs efc.

Jasrin: sanguitis soanmi chas Hurbefatia
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vie. Par conséquent,
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microbiote ou dysbiose.
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inadaptée avec

consommation en excés
de graisses saturées et
de produits
ultra-transformés  par
exemple, un  stress
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au contraire un effort physique trop important, la prise de médicaments, les polluants en
exces, le nettoyage excessif de la maison et les cuissons a haute température peuvent
perturber le microbiote. Ainsi, il sera indispensable de retrouver une alimentation
appropriée et de corriger notre hygiene de vie pour retrouver un bon microbiote intestinal
et donc éviter la dysbiose.
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