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QU’EST-CE QUE LE MICROBIOTE 
INTESTINAL?

COMMENT LE MICROBIOTE 
INFLUENCE-T-IL LA SANTÉ?

COMMENT ADAPTER SON 
ALIMENTATION POUR FAVORISER 
LA PROLOIFÉRATION DES BONNES 
BACTÉRIES?



Q: Qu’est-ce que le microbiote intestinal?



Place aux présentations
Micro = petit(e)
Bio = vie
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Microbiote(s)
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Microbiote intestinal



Q: Quels sont les rôles du microbiote intestinal?
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Rôles du microbiote
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Digestion des fibres
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Maintien de la santé immunitaire



•
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Axe intestin-cerveau



Notre deuxième cerveau



Q: Quels sont les liens avec la santé?
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Déséquilibre du microbiote
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Équilibre du microbiote
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Déséquilibre du microbiote



Q: Quels ont les effets du microbiote sur l’inflammation?







Lien avec l’arthrite?



Q: Quels sont les facteurs qui ont un impact sur le microbiote 
intestinal ?
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Q: Comment adapter son alimentation pour favoriser la 
prolifération de bonnes bactéries dans l'intestin?



En trois conseils

Végétalisez votre alimentation Colorez vos assiettes Cuisinez (au moins un peu)
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Travail d’équipe entre les aliments
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Fibres alimentaires
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Probiotiques
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Prébiotiques
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Polyphénols
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Bons gras
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Les études le prouvent...



Merci!



Q : Des questions ?



Q : Dites-nous ce que vous en pensez…



Groupes de soutien en 
ligne pour les personnes 

atteintes d’arthrite

• arthrose, 
• polyarthrite 

rhumatoïde
• arthrite inflammatoire

• Groupe pour les 
proches

• douleur chronique

Arthrite.janeapp.com



Merci et bonne soirée!
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