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Planche 2 
Setting the scene (1/2)

	 S’il est vrai que notre microbiote intestinal 
influence notre métabolisme, il est tout aussi vrai 
que sa santé se joue, en partie, dans notre 
assiette.


	 Quelle(s) stratégie(s) pour entretenir/restaurer la 
santé (normobiose) du microbiote intestinal, et par 
là-même, notre santé ?  

Image domain public



Planche 3 
Setting the scene (2/2)

Tous les jours, des aliments :


- riches en fibres alimentaires ;


- riches en prébiotiques ;


- contenant des « cultures actives et vivantes », 

  aliments contenant des « probiotiques » ;


	 S i nécessaire , a jout des compléments 
alimentaires, à base de prébiotiques et 
probiotiques (aux effets scientifiquement


	 prouvés). 


	 

	 Remarque

	 Un complément alimentaire ne se substitue pas à 

une alimentation équilibrée et ne soulage pas les 
effets délétères causés par une alimentation


	 déséquilibrée !

Stratégie alimentaire pour entretenir/restaurer la normobiose



Planche 4 
Parenthèse : compléments alimentaires(1/2)

	 Définition complément alimentaire

	 « Denrée alimentaire dont le but est de compléter le 

régime alimentaire normal et qui constitue une source 
concentrée de nutriments ou d'autres substances 
ayant un effet nutritionnel ou physiologique seuls ou 
combinés… » (Directive 2002/46/CE du Parlement européen, 
transposée par le décret n°2006-352 du 20 mars 2006). 


	 Dispositions réglementaires, contrôles 

	 Etablies au niveau européen et national, elles fixent 

les ingrédients autorisés et les doses journalières

	 maximales à ne pas dépasser.

 	 

	 En France, la composition est examinée et contrôlée 

par la Direct ion de la concurrence, de la 
consommation et de la répression des fraudes,


	 DGCCRF.

	 

	 Commercialisation (tout complément confondu)

	 Gélules, pastilles, comprimés, pilules, poudres, 

ampoules, flacons munis de compte-gouttes. 


	 La commercialisation ne nécessite pas d'autorisation 
individuelle de mise sur le marché. Seul l’industriel est 
responsable de la conformité avec les dispositions 
réglementaires en vigueur. 


	
Lecture obligatoire

https://www.youtube.com/watch?time_continue=38&v=_9ICgBjo-Os


Quand consommer des compléments alimentaires ?

https://www.youtube.com/watch?time_continue=38&v=_9ICgBjo-Os


Planche 5 
Parenthèse : compléments alimentaires (2/2)

  https://pro.anses.fr/nutrivigilance/Documents/Nutrivigilance2014.pdf


	 Mise en garde concernant la consommation des 
compléments alimentaires (Anses)


• éviter les prises prolongées, répétées ou multiples 
au cours de l’année, sans demander conseil à un 
professionnel de santé ; 


• respecter scrupuleusement les conditions d’emploi 
fixées par le fabricant, responsable de la sécurité 
des produits qu’il commercialise ; 


• signaler à un professionnel de santé tout effet 
indésirable survenant suite à la consommation d’un 
 complément alimentaire ;  


• privilégier les circuits d’approvisionnement 
contrôlés par les pouvoirs publics. 


	 


https://pro.anses.fr/nutrivigilance/Documents/Nutrivigilance2014.pdf


Planche 6 
Modulation par les fibres alimentaires (1/7)

	 	 


Concept de « fibre alimentaire »

Introduit, en 1929, par McCance R.A. et

Lawrence R.D.


Définition

Pas de définition internationalement reconnue.


Glucides non-digestibles (par les enzymes de

l’intestin grêle) naturellement présents dans les

aliments/ajoutés aux aliments, qui parviennent

dans le côlon et qui ont un impact positif sur la

santé humaine.  


Appartiennent à la famille des glucides (revoir

Planche 18, Cours 3 ; voir compléments

d’informations planche suivante).


Note : Les  fibres alimentaires ajoutées sont soit

obtenues à partir d’aliments bruts, par des moyens 

physiques, chimiques ou enzymatiques, soit

synthétiques.


	 	

(Planche 18, Cours 3)



Planche 7 
Modulation par les fibres alimentaires (2/7)

6

6

© Scan’Up



Planche 8 
Modulation par les fibres alimentaires (3/7)
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Planche 9 
Modulation par les fibres alimentaires (4/7)

Mécanismes d’action

Non-totalement élucidés.


Complexes et diversifiés, car influencés par des 
facteurs endogènes (liés à l’hôte) et des  
facteurs exogènes, dont l’effet matrice, la 
solubilité des fibres alimentaires et leur capacité 
de fermentation (degré, y compris).


Au sein de la chaîne trophique qui dégrade les 
fibres alimentaires, l’on retrouve notamment les

Bacteroidetes et les Firmicutes. 


Bacteroidetes = «  généralistes », (car, 
adaptables à des changements de régimes 
alimentaires, du fait d’être capables de dégrader 
des fibres alimentaires de structure et 
composition très diversifiées). 


Firmicutes = « spécialistes »  (car, moins 
adaptables à des changements de régimes 
alimentaires.)


© Innovations Agronomiques, 2014



Planche 10 
Modulation par les fibres alimentaires (5/7)

© Eswan et al, 2013



Planche 11 
Modulation par les fibres alimentaires (6/7)

	 

	 Bénéfices apportées

	 - stimulation de la fermentation colique ;

	 - ↑ de la masse fécale et du transit intestinal ;

	 - ↓ de la cholésterolémie à jeun ;

	 - ↓ de la glycémie et/ou de l’insulinémies post-

	   prandiale(s). 


	 Varient d’une personne à l’autre.

	 


	 Sources principales et dose journalière recommandée

	 Sources : les fécules complets (ex.: céréales complets, pseudo-

céréales), les légumineuses (ex.: pois-chiche, lentilles, fèves, 
pois cassés, haricots rouges) et les fruits et les légumes (ex.: 
fruits frais, séchés et oléagineux, artichaut, asperge, céleri, 
choux, haricots verts, …).


	 

	 Dose journalière recommandée : 20g-40g.

	 

	 

	 Remarque

	 Pour assurer la durabilité des effets bénéfiques 

apportés par les fibres alimentaires, il faut en 
consommer journalièrement.


	 

	



Planche 12 
Modulation par les fibres alimentaires (7/7)

	 


	 


Allégations nutritionnelles (voir aussi Planche 12’)


	 

L’allégation nutritionnelle « source de fibres » correspond 
obligatoirement à un contenu en fibres de minimum 3g/100g


d’aliment ou de 1,5g/100kcal.


	 

L’allégation nutritionnelle « riche en fibres » correspond 
obligatoirement à un contenu en fibres de minimum 6g/100g


d’aliment ou de 3g/100kcal.


	 

Effets indésirables


La fermentation des fibres alimentaires par le microbiote 
intestinal, conduit à la production des gaz pouvant causer


ballonnements, douleurs abdominales et diarrhées (Revoir 
Planche 10). Dès lors, commencer par des petites doses. 


Remarque


Une partie des fibres alimentaires sont des prébiotiques 
(voir Planches 11 et 13).


	 	 	 


	

	 


Repérage sur l’étiquette de l’emballage


	 


	 

	 Remarque

	 La consommation des fibres alimentaires ne peut pas être et 

ne doit pas être considérée isolément.  Elle doit faire partie 
d'une approche plus large, faisant partie d’une alimentation et


	 un mode de vie sains.



Planche 12’ 
Modulation par les fibres alimentaires (allégations)



Planche 13 
Modulation par les prébiotiques (1/4)

	 Concept de « prébiotiques » 

	 Introduit en 1995, par Gibson Glenn R. et 

Roberfroid Marcel B. (https://doi.org/10.1093/jn/125.6.1401)


	 Définition

	 Consensuelle (internationalement reconnue) :


	 

	 Substances non-digestibles, naturellement 

présentes/rajoutées dans les aliments, lesquelles 
consommées en quantité suffisante stimulent 
sélectivement la croissance, l’activité ou les deux, 
d’une bactérie ou d’un nombre limité de bactéries, 
conférant, ainsi, un avantage pour la santé.


	 

	 	

	 Classification

	

Les prébiotiques ciblent notamment les espèces : Bifidobacterium, Lactobacillus, Roseburia, Eubacterium, 
Faecalibacterium.

https://doi.org/10.1093/jn/125.6.1401


Planche 14 
Modulation par les prébiotiques (2/4)

	 Mécanismes d’action

	 Pas suffisamment compris. Deux mécanismes sont invoqués :


	 1er mécanisme

	 Certains prébiotiques agissent en augmentant le nombre et 

	 l’activité des microorganismes bénéfiques pour l’hôte.

	 2e mécanisme

	 D’autres prébiotiques agissent en neutralisant les récepteurs des 

bactéries pathogènes présents sur l’épithélium intestinal, 

	 ce qui préviendrait la colonisation et leur multiplication.


	 Les mécanismes d’action sont influencés par des :

	 - facteurs endogènes (liés à l’hôte) ;

	 - facteurs exogènes, dont l’effet matrice.


	 Bénéfices apportés  

	 


	 

	 


	 


	

	 

	 


	 Modifié de PiLeJe, 2019


	 Sources principales et dose journalière recommandée 

	 Sources : 

	 1) sources alimentaires naturelles. Excepté les HMO (Human Milk 

Oligosaccharides) les sources alimentaires naturelles, les plus riches en 
prébiotiques, sont indiquées dans l’image ci-avant.


	 

	 2) sources alimentaires contenant des prébiotiques ajoutés (yaourts, céréales, pain, 

biscuits/cookies, desserts ou boissons). S’agissant systématiquement d’aliment 
ultra-


	 transformés, le bénéfice est discutable.

	 

	 3) compléments alimentaires pris par voie buccale (effets scientifiquement prouvés, 

voir Planche 15)

	 

	 Dose journalière recommandée : environ 5 g/jour.

	 

	 Remarque

	 Pour assurer la durabilité des effets bénéfiques apportés par les 

prébiotiques, il faut en

	 consommer journalièrement.

 

+

orge

avoine

cacao

+
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radis



Planche 15 
Modulation par les prébiotiques (3/4)



Planche 16 
Modulation par les prébiotiques (4/4)

Allégations nutritionnelles


Allégations santé β-glucanes (sources céréalières les plus riches : orge ( 3% à 11%) et avoine (3% à 7%)).


EFSA (Autorité Européenne de Sécurité des Aliments)

a autorisé l’allégation Santé suivante : « Les produits à 

base d’avoine contribuent au maintien d’un taux normal

de cholestérol sanguin, à condition que le complément

alimentaire ou l’aliment contienne au moins 1 g de 

β-glucane par portion et que la personne ingère 3g

de β-glucane /jour.


L’EFSA a autorisé l’allégation santé suivante :

«Le β-glucane réduit le pic glycémique postprandial

(c’est-à-dire l’élévation du taux de glucose dans le sang,

après un repas) à condition que l’aliment contienne au 

moins 4g de β-glucane pour chaque 30g de glucides 

présents dans l’alimentation, et que cet aliment contenant

de l’avoine soit consommé au sein d’un repas. »


Effets indésirables

Les mêmes que pour les fibres alimentaires.


Repérage sur l’étiquette alimentaire

???


	 	 	 	 	 	 


	 	 	 	 	 	 	

Remarque

La consommation des prébiotiques ne peut pas être et ne 
doit pas être considérée isolément.  Elle doit faire partie 
d'une approche plus large, faisant partie d’une alimentation

et un mode de vie sains.



Planche 17 
Modulation par les probiotiques  et les aliments fermentés (1/8)

	 Concept de « probiotiques »

	 Introduit par l’OMS (2010), enrichi depuis 2014.


	 Définition

	 Consensuelle (internationalement reconnue) :


	 


	 

	 Micro-organismes vivants (levures, bactéries), 

appartenant au microbiote de passage, normalement 
inoffensifs (ni pathogène, ni carcinogène), qui, 
lorsqu’ils sont ingérés en quantités adéquates, 
produisent un bénéfice pour la santé de


	 l’hôte.

	 

	

Classification

Les probiotiques les plus étudiés appartiennent aux genres :  Lactobacillus, Bifidobacterium, Saccaromyces 
boulardii. Il s‘y ajoutent quelques espèces de E. coli et de Bacillus, ainsi que Clostridium butyricum.



Planche 18 
Modulation par les probiotiques et les aliments fermentés (2/8)

Les aliments fermentés sont des aliments transformés par fermentation (réaction biochimique impliquant les glucides 

digestibles présents dans l’aliment et des microorganismes (levures et bactéries)).


Plusieurs types de fermentation :

 Lactique

 Implique les bactéries (Lactococcus, Lactobacillus, Streptococcus). 

 Aliments obtenus : légumes fermentés, laits fermentés, certains yaourts,

 certains fromages, saucissons traditionnels, levain pour le pain.


  Malolactique

  Implique les bactéries (Oenococcus). 

  Aliments obtenus : vins.


  Alcoolique

  Impliques les levures.

  Aliments obtenus : pain (à levure), eaux de vie, whisky.


  Propionique

  Impliques les bactéries (Propionibacterium).

  Aliments obtenus : fromages de type (Gruyère, Emmental, Comté).


  Butyrique

  Implique les bactéries (Clostridium butyricum).

  Aliments obtenus : certains fromages à pâte cuite.


  Acétique

  Est aérobie.

  Aliments obtenus : vinaigres, chocolat.

 

Modifiées de International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics, 2017



Planche 19 
Modulation par les probiotiques et les aliments fermentés (3/8)

	 Mécanisme d’action des probiotiques

	 Il est souche dépendant et non-extrapolable à l’espèce/genre 

	 d’appartenance.


	 


	 Bénéfices apportés  

	 - digestion de la nourriture et compétition avec les pathogènes

	   pour les nutriments ;

	 - modification du pH locale ;

	 - production de substances antimicrobiennes (acide lactique, 

	   acide acétique) ;

	 - vertus antioxydants ; 

	 - stimulation de la production du mucus par l’épithélium

	   intestinal ;

	 - amélioration de la fonction de la barrière intestinale ;

	 - renforcement de l’immunité de l’hôte (↑ de la production

	   d’IgA, modulation des cytokines) ;

	 - effets antiallergiques.


	 Voir aussi Planches 21, 23-24.

	

	



Planche 20 
Modulation par les probiotiques et les aliments fermentés (4/8)

	 


	 

	 Remarques

	 Les probiotiques ne sont pas à utiliser sans avis médical, chez des personnes 

présentant un système immunitaire affaibli (du fait d’une maladie en cours (sida, 
lymphome) ou d’un traitement médical (corticothérapie,


	 chimiothérapie, radiothérapie).


	 La consommation des probiotiques ne peut pas être et ne doit pas être considéré 
isolément. Elle doit faire partie d’une approche plus large, faisant partie d’une 
alimentation et un mode de vie sains.


	 Pour assurer la durabilité des effets bénéfiques apportés par les aliments 
fermentés contenant des cultures vivantes et actives, il faut en


	 consommer journalièrement.

	 Sources principales et dose journalière recommandée 

	 Sources : 

	 

	 1) sources alimentaires : Revoir Planches 17-18. 

	 

	 2) compléments alimentaires : capsules, comprimés, sachets (aux effets 

bénéfiques scientifiquement prouvés, voir Planche 25).

	 

	 Dose journalière recommandée : varie selon la souche et le produit (< 1-10 

billions ufc/dose ou, > à cette même dose).


	 Effets indésirables probiotiques

	 Il s’agit de troubles digestifs et de risques d’infection.


	 

	 

	 	 

	



Planche 21 
Modulation par les probiotiques et les aliments fermentés (5/8)

http://www.rni-conseil.com/zoom-utilisation-
terme-probiotique-danone-lintelligence-
reglementaire-possibilites-communication-
probiotiques-europe/


Attention aux allégations santé 
mensongères !

Lecture obligatoire

https://www.youtube.com/watch?v=fp8phiGMYtM


Allégations nutritionnelles probiotiques

http://www.rni-conseil.com/zoom-utilisation-terme-probiotique-danone-lintelligence-reglementaire-possibilites-communication-probiotiques-europe/
http://www.rni-conseil.com/zoom-utilisation-terme-probiotique-danone-lintelligence-reglementaire-possibilites-communication-probiotiques-europe/
http://www.rni-conseil.com/zoom-utilisation-terme-probiotique-danone-lintelligence-reglementaire-possibilites-communication-probiotiques-europe/
http://www.rni-conseil.com/zoom-utilisation-terme-probiotique-danone-lintelligence-reglementaire-possibilites-communication-probiotiques-europe/
https://www.youtube.com/watch?v=fp8phiGMYtM


Planche 22 
Modulation par les probiotiques et les 
aliments fermentés (6/8)

© PiLeJe, 2021



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3925990/


	 	 	 	 	 


Planche 23

	 	 	 	 Modulation par les 

probiotiques et les 

aliments fermentés (7/8)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3925990/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3925990/


	 	 	 	 	 


Planche 24

	 	 	 	 Modulation par les 


probiotiques et les 

aliments fermentés (8/8)

Si vous choisissez de consommer des 
compléments alimentaires à base des 
probiotiques, choisissez celui contenant la/
les souche/souches et les doses qui ont 
fait leurs preuves, pour le bénéfice que 
vous recherchez. En ce sens, demandez 
conseil à une pharmacienne et apprenez à

lire les étiquettes.



Planche 25 
Mon panier normobiose

© Melania Kiel, 2019 Mon panier normobiose


Rayon LÉGUMES

(frais ou surgelés)


ail, échalotes/oignons, poireau, ciboulette, cresson, mâche, laitue vert foncé (excepté 
iceberg), roquette, endives, salsifis, topinambour, rutabaga, artichaut, asperges, 
céleri, panais, carottes, céleri-rave, navet, radis noir, fenouil, blette, brocolis, chou-
fleur, chou frisé, chou de Bruxelles, chou blanc, câpres, courgette, potiron, épinards, 
haricots verts, betterave, champignons de Paris, fenouil, aubergines, poivrons 
rouges, concombres, patates douces, pommes de terre, basilic, persil, laurier, thym


Rayon FRUITS 

(frais ou surgelés)


kiwis, bananes (pas mûres), pamplemousse, citrons, ananas, avocat, fraises, 
framboises, cerises, pêches, prunes, pommes, poires, tomates

Rayon ÉPICERIE amandes (non salées et non-grillées), noisettes, noix de Brésil, cacao en poudre, 
chicorée, graines (courge, lin, sésame), lentilles, pois-chiches, pois secs, sarrasin, 
quinoa, amarante, millet, riz sauvage, riz complet, avoine, légumes fermentés, 
produits laitiers fermentés (au lait de chèvre et/ ou de brebis), beurre, huiles extra-
vierges (olive et colza), cannelle de Ceylan, curcuma, cumin, curry, origan vrai, 
cardamome, camomille, thym 

Rayon VIANDE porc, volaille, lapin

Rayon POISSONNERIE 
(frais ou surgelé)

saumon, sardines, merlan, cabillaud, crustacés



Planche 26 
Pour votre santé, faites de votre mieux !

     

	 	 	 ceci                  contre 	 	 cela



Planche 27 
Pour les intéressé(e)s !


