. 4 bienfaits des probiotiques

THE RAPI}E?ZUaE%%R o pour votre santé

L'Organisation mondiale de la Santé définit leshpotiques comme des
«microorganismes vivants qui, lorsqu'ils sont adsinés en quantité

suffisante, conférent un avantage pour la saritédgeb.

En bref, les probiotiques travaillent avec notrgosgour favoriser la santé, mais ils ne fonctionipas tous de la méme maniére.
Certaines bactéries excellent dans la producticsubistances

antimicrobiennes qui protégent notre intestin dasngs nuisibles, d’'autres
aident a prévenir les troubles digestifs, et ceesiravaillent
spécifiguement pour réguler le systéme immunitaire.

Comprendre comment ces différentes bactéries conguent avec notre
corps nous sera forcément utile !

Qui gere votre monde?
Les microbes.

Cela peut étre difficile & croire, mais nos corpst & dialogue constant avec les microbes dane imggstin. Méme pendant que
nous dormons, nos corps sont occupés a échanglipamcouter et a prendre des indices des tsliiEnrésidents minuscules a
l'intérieur de nos intestins. Et la recherche stifigue a permit de découvrir que ces microbesgiacsnnu sous le microbiote
intestinal) ont beaucoup de choses a nous direuls disent importe beaucoup pour notre bien-étre.

En fait, la recherche en cours a impliqué le mimtgbintestinal dans toutes sortes de processuig li¢ santé comme I'absorption
des nutriments, la défense contre les agents patlesgla production de neurotransmetteurs, I'immuotdulation et la fonction de
barriére intestinale. Méme la formation osseusecl@ngements d’humeur et le comportement de sdreamgiinfluencés par le
microbiote intestinal

Si vous voulez changer votre santé, commencezqer mtéresser a votre microbiome.

Le microbiote intestinal est si important pour eatorps que certains experts le considérent conmaggane distinct et autonome.
Mais contrairement a d’autres organes comme ledolie cerveau, qui sont cablés pour fonctionniensges codes génétiques
prédéfinis, la fonction du microbiote intestinat éortement influencée par des stimuli environnetagx, en particulier la
nutrition. En d’autres termes, notre microbiotestinal peut étre influencé par les choix de maaleiel. Et ce sont des nouvelles
passionnantes!

Cela signifie que nous avons le pouvoir de fairs@me que les microbes qui parlent a notre

organisme respectent leur meilleur comportement.

Nous disposons maintenant de suffisamment d’infaong, soutenues par de bonnes connaissancesfapirrs, pour permettre &
chacun de nous d’agir pour optimiser la performateé santé intestinale. Tout d’abord, il est ingnat de consommer une
alimentation saine qui contient beaucoup de frtitde légumes riches en fibres pour développepapalation diversifiée de
microbes. La consommation de probiotiques dangriagduits laitiers en culture (comme le yogourt sanré et le kéfir) et sous
forme de pilules peuvent également jouer un rogoirrant.

4 bienfaits des probiotiques pour votre sante.
1. Soutien du systeme immunitaire

Le tractus gastro-intestinal est équipé de cellsiEialisées (cellules dendritiques) qui échamtilent le contenu de I'intestin pour
gérer l'inflammation. Les probiotiques sont équipésr communiquer avec nos cellules d'échantillgenianmunitaire pour leur
faire savoir gu’ils sont amis et non ennemis (c&slire toxine ou pathogéne envahissant). Cettesiction a un effet apaisant sur
notre systeme immunitaire et est la clé des effét®fiques des probiotiques puisque I'inflammatates conséquences
systémiques et a long terme sur notre santé.

2. Production de nutriments qui favorisent la santé

Les probiotiques dégradent les sources de carlmmplexes (comme les fibres de polysaccharides aéggpour produire des
meétabolites bénéfigues comme les vitamines etdiees gras a chaine courte (AGCC). On sait que I68@\&Is que le butyrate
inhibent la croissance d’agents pathogénes enwhisdls servent également de principale souréeedbie pour les colonocytes
(cellules épithéliales du c6lon) et sont censéslezd’expression des génes humains afin de rédrinsque de troubles gastro-
intestinaux, certaines formes de cancer et lesdieaaardiovasculaires. Assurez-vous de mangercbeaiwd’aliments riches en
fibres de sorte que vos probiotiques ont le cariiysaur générer des AGCC bénéfiques.



3. Protection de la barriere intestinale

Les probiotiques renforcent la barriere épithéliatestinale de sorte que le contenu nuisible idéektin reste hors de nos corps. lls
le font en interagissant avec nos systémes cealslaiour fortifier la couche de mucus épithéliséatinal pour bloquer I'adhésion
des agents pathogénes et en renforcant les joact@nrées entre les cellules épithéliales.

protéinées vous aident a poids et de la graisse du ventre

ous aimerez aussi :Comment les boissons

4. Inhibition de I'attachement des agents
pathogenes aux surfaces intestinales

Les probiotiques et autres microbes bénéfiquesdaBmexperts dans la manipulation de leur envinoené pour bloquer les
bactéries pathogenes et nocives. Les probiotiguesontré une régulation positive de I'expressien groduits antimicrobiens,
comme les défensines et les cathelicidines, queomps produisent naturellement. lls peuvent adissia notre corps d’augmenter
la production d’anticorps pathogenes spécifiques. jirobiotiques possedent un puissant arsenalie¢peproduire divers
antimicrobiens tels que les bactériocines et lesanines. Méme les acides gras a chaine courtsogtiproduits par la
fermentation probiotique des polysaccharides végégweuvent inhiber les agents pathogénes.

Les bacteries assurent le show pour votre
santé, il est donc important de les comprendre.

Dans de précédents articles, nous avons vu conthantin de nous possede un microbiote intestinal @ve population unique
de microbes et que notre unicité peut influenafi€acité des suppléments probiotiques que ndlisants. Aujourd’hui, nous
avons appris que les probiotiques parlent a natmescen utilisant diverses voies de signalisatiajue les souches varient dans
leur capacité a manipuler ces voies pour favotéeanté. Nous aborderons prochainement les sopcblemtiques et les espéces
qui ont démontrées leur efficacité pour rester@mie santé dans des domaines tels que la diashéeiée aux antibiotiques, la
santé cardiovasculaire et la prévention des irdastet du cancer. J'espére que vous resterezautac

Rappelez-vous que les probiotiques peuvent offeékckllentes propriétés qui favorisent la santésmae notre meilleure stratégie
pour optimiser la performance du microbiote integtest un régime alimentaire équilibré et divégsibntenant des fibres
prébiotiques et dépourvu d’'aliments riches en dlesiraffinés et sucres ajoutés.

5 bienfaits du Qi Gong prouvés par la recherchexetcices pour débutant

En savoir plus sur http://therapeutesmagazine.demiits-des-probiotiques-pour-votre-sante/#T8XUMEIBEjOH.99



