Comment prendre soin
de ses bactéries

Conseils. Pour le
professeur Gabriel
Perlemuter, ces
petites ouvrieres
sont nos alliées.

PAR GWENDOLINE DOS SANTOS

ranquillement installées au
T chaud dans nos intestins, les

colonies de bactéries formant
lemicrobiote nechément pas pour
autant:ellesagissentsurtoutnotre
organisme, eten particulier notre
cerveau. Ces 100 0oo milliards de
petitesouvrieres, quireprésentent
1,5kilodenotre poids,nousaident
adigérer, fabriquer des vitamines
que nous sommes incapables de
synthétiser,développernotreim-
munité, détoxifier certaines sub-
stances que nous mangeons...
Commentagir pour les préserver,
et avec elles notre capital santé?
Les conseils du professeur Gabriel
Perlemuter, chef duservice d’hépa-
to-gastro-entérologie et nutrition
a ’hopital Antoine-Béclere a
Clamart (92) et coauteur d’une
petite bible sur notre microbiote.

IENA le microbiote
de Penfant a naitre

Lafemmeenceintenedevraitidéa-
lement jamais prendre d’antibio-
tiques a partir du troisieme
trimestre de sa grossesse. Ceux-ci

. risquent de mettre au tapis ses
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bonnesbactéries,deromprelasym-
biose et de créer un déséquilibre
de sa flore. C’est donc un micro-
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transmettra a 'enfant a la nais-
sance. En cas d’absolue nécessité
de prendre des antibiotiques,
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Expert. U'hépato-
gastro-entérologue
Gabriel Perlemuter
dans son laboratoire
de 'hopital Antoine-
Béclere a Clamart.

Pr Gabriel Perlemuter
Dr Anne-Marie Cassard
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« Les bactéries, des
amies qui vous veulent
du hien », du profes-
seur Gabriel Perlemuter
et du docteur
Anne-Marie Cassard
(Solar, 346 p., 19,50 €).

ceux-ci doivent étre a spectre le
plusétroit possible pour épargner
aumaximum lesbonnesbactéries.
les césariennes

de convenance

Durant 'accouchement, 'enfant
entreen contactavecles premieres
bactéries — celles de la flore vagi-
nale et de 'anus de sa mere —, qui
vont coloniser son tube digestif.
Ennaissant par césarienne,iln’est
exposé qu'a celles dela peaude sa
mere et a celles du service
hospitalier.
‘ son enfant

On a longtemps pensé que le lait
desmeres étaitstérile, mais pasdu
tout! Un bébé qui boit 8oo milli-
litres de lait maternel par jour in-
gere en méme temps 100 000 a
10 millions de bactéries mater-
nelles qui enrichiront son micro-
biote, ainsi que des sucres
spécifiques qui favoriseront la di-
versité des bactéries. Quand l'al-
laitement est impossible, il ne

semble pas illogique de nourrir
son enfant avec des laits materni-
ses enrlchls en problothues

des antlblothues
Lesantibiotiquess’attaquentaussi
bien aux bonnes bactéries qu'aux
mauvaises! Un usage abusif dans
lapopulationrisque de faire émer-
ger des pathogenes résistants et
I'abus d’antibiotiques se traduit
aussi par des conséquences né-
fastesalongterme pourl'individu.
Surtoutavantl’agede 3 ans,quand
le microbiote est encore imma-
ture. Ces bouleversements pré-
coces du microbiote risquent de
favoriser chez I’enfant, puis chez
Padulte, I'obésité, de Pasthme et
desallergies. De plus,siun phéno-
meneappelérésilience permetau
microbiote de retrouver sa com-
positionapresquelquessemaines
d’une antibiothérapie, celui-ci
s’opere de moins en moins effica-
cement si les prises sont répétées.
' une alimenta-

tlon rlche en fibres

Il faut manger 5 fruits et légumes
par jour. Nous ne sommes pas ca-
pables de digérer les fibres, mais
nos bactéries en raffolent, c’est
méme leur nourriture principale.
Elles digerent ces sucres végétaux
complexesetfabriquentenéchange
des acides gras a chaine courte es-
sentiels a notre organisme. «One
apple a day keeps the doctor away »
(«une pomme parjourtientledoc-
teur a distance »), dit le dicton at-
tribué a Churchill. C’est d’autant
plus vrai qu'on découvre de plus
en plus de vertus a la pomme sur
le microbiote, mais cen’est pasune
raison pour ne manger que des
pommes. Il faut multiplier les
sources de fibres, car plus grande
sera la diversité de fibres mmm
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mmm avalées, plus grande serala
diversité desbactéries,unsignede
bonne santé du microbiote.
ARETEE les édulcorants
Une étude israélienne a montré
que sil’'on donne des édulcorants
3 des souris, leur microbiote
change et elles développent un
pré-diabete, ce queles édulcorants
sont censés éviter. Pis, en transfé-
rant leur microbiote a des souris
élevées en conditions stériles, ces
dernieres développent aussi un
pré-diabete. Chez ’'homme, les
études suggerent que les édulco-
rants 2 haute dose modifieraient
le microbiote et induiraient le dé-
veloppement d’une résistance a
Pinsuline. En attendant d’en sa-
voir plus, puisque leur bénéfice
dans la perte de poids n'a jamais
été démontré, autant s’en passer..

LIMITEE la viande...

et les boissons
énergétiques

La viande et certaines boissons
énergétiques contiennent des
acidesaminés quiseront transfor-
més par les bactéries et le foie en
produits toxiques. Indépendam-
ment du taux de cholestérol, ils
favorisentleslésionsartérielleset
donc les maladies cardio-vascu-
laires.
" les produits
industriels

Lesagentsde texture, colorantset
additifsen tout genre quisaturent
les aliments industriels sont sus-
pectés de troubler I'équilibre de
nos bactéries. Entre autres, les
émulsifiants, qui modifient chez
lasourisla consistance dumucus
séparant les bactéries de la paroi

intestinale. La couche de mucus
s’affine, ce qui augmente la per-
méabilité intestinale et favorise
le développement de colites et le
diabete. Les études ne font que
commencer. Mieux vaut tenir a
distance les suspects.

: les probiotiques
En cas de légere baisse de forme
et/ou de moral, au lieu de se jeter
sur les anxiolytiques et les
antidépresseurs, pourquoine pas
essayer les probiotiques? Ce n'est
pas encore scientifiquement
prouvé, mais cela vaut peut-étre
la peine d’e I

avant d’ent
plus lourds =

OORetrouver su
riques Le Po
«Lesbacté
avec le prof




