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QU’EST-CE QUE LE MICROBIOTE COMMENT LE MICROBIOTE COMMENT ADAPTER SON

INTESTINAL? INFLUENCE-T-IL LA SANTE? ALIMENTATION POUR FAVORISER
LA PROLOIFERATION DES BONNES
BACTERIES?



CONVERSATIONS SUR

+  L'ARTHRITE

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




Place aux présentations

Micro = petit(e)
Bio = vie
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Microbiote(s)

Ensemble de microbes qui
peuplent un écosysteme

Bactéries, virus, champignons, etc.

- WAL




g) CARTHRITE

Microbiote intestinal

+ Autrefois appelé « flore intestinale »

* Environ 100 000 milliards de microbes

* Représente 1a 2 kg
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Q: Quels sont les roles du microbiote intestinal?
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Roles du microbiote

Aide a ladigestion

Fabrique des vitamines

Fabrique des hormones du bonheur
Optimise le systeme immunitaire

Produit des substances anti-
inflammatoires

Régularise lI'appétit

Communique avec le cerveau
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Aliments en digestion

Gros
intestin

Bactéries
du microbiote

Nutriments

Absorption

Substances
produites par
les bactéries

Digestion des fibres

Humain: 17 enzymes

Microbiote: 56 000 enzymes

Un acces inédit a des nutriments

Favorise les bonnes bactéries
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Maintiende la santé immunitaire
Protection contre les envahisseurs

80% des cellules immunitaires sont dans
la muqueuse intestinale

Microbiote = « coach » des cellules
immunitaires
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Axe intestin-cerveau

Des millions de cellules nerveuses
tapissent la paroi de |'estomac et de
I"intestin

Des bactéries envoient des
messages/molécules via le sang ou le
systeme nerveux, et influencent I'activité
cérébrale

Le cerveau envoie des signaux qui
modifient le microbiote




L’/ARTHRITE Notre deuxieme cerveau

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

Déséquilibre = dysbiose
Mauvaises bactéries nombreuses

Diversité et quantité diminuées
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Equilibre du microbiote

Equilibre du microbiote = eubiose

Grande diversité de bactéries

Grand nombre de bactéries
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Déséquilibre du microbiote

Allergies

Obésité

Diabete

Maladies inflammatoires de l'intestin
Troubles cardio-vasculaires

Dépression
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Q: Quels ont les effets du microbiote sur l'inflammation?
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Microbiote

Muqueuse

intestinale
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Lien avec l'arthrite?
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Q: Quels sont les facteurs qui ont un impact sur le microbiote
intestinal ?
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Antibiotiques
Stress

Tabagisme

Exces d'alcool
Manqgue d’exercice
Exces d"hygiene

Mauvaise alimentation
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Q: Comment adapter son alimentation pour favoriser la
prolifération de bonnes bactéries dans l'intestin?
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En trois conseils
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Végétalisez votre alimentation Colorez vos assiettes Cuisinez (au moins un peu)
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Artiste de votre santé:

sortez votre palette de couleurs.de végétaux*!

*surtout, mais une
variété parmi toutes les
catégories d'aliments
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Travail d’équipe entre les aliments

* Fibresalimentaires
* Prébiotiques
* Probiotiques
* Polyphénols

« Bonsgras

Yok k Synergie et complémentarité




L ARTHRITE Fibres alimentaires

Cuisiner le quinoa, l'orge, le millet pour varier le riz, couscous, pates
Préparer des pates alimentaires de blé entier la moitié du temps
Privilégier les tortillas, muffins anglais et pitas de blé entier

Passer au pain intégral

Utiliser les fruits surgelés dans les smoothies, yogourts, muffins, etc.
Intégrer des légumes et légumineuses dans des desserts

Ajouter des légumes sur la pizza, dans les plats de pates, mijotés
Découvrir les multiples possibilités de salades, de soupes, potages
Faire des plaques de légumes grillés

Mélanger des légumineuses ou du tempeh avec la viande



L ARTHRITE Probiotiques

Manger du yogourt avec des fruits

Mettre du yogourt ou kéfir dans les smoothies

Garnir crépes, gaufres et pain doré de yogourt

Cuisiner le tempeh

Garnissez sandwich et autres plats de choucroute ou kimchi

Prendre des suppléments de probiotiques dans certaines
circonstances




L ARTHRITE Prébiotiques

Mettre de I'oignon et de l'ail partout!

Mettre du poireau dans les sautés et potages

Cuisiner I'asperge

Manger du gruau

Remplacer les nouilles/pates par la courge spaghetti
Ajouter de la courge aux salades, soupes, muffins
Manger des edamames

Essayer la « creme glacée » a base de banane congelée
Préparer de la compote de pomme et autres fruits

Appréter le topinambour comme légumes d’accompagnement




CARTHRITE Polyphénols

Mettre des petits fruits du Québec partout:
tels quels, yogourt, gruau, crépes, muffins, smoothies
= Faire des confitures maison

= Ajouter du chou rapé aux salades et sautés

Ajouter la patate douce rapée aux salades et pokeé

Essayer le brocoli et le chou de Bruxelles crus, en salade

Combiner le chou-fleur aux pommes de terre dans les purées
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Mettre de I'avocat dans les smoothies

Faire de la guacamole

Manger du saumon, hareng, crevettes nordiques
Manger des noix et graines en collations

Ajouter des noix et graines aux salades et muffins maison

Manger des edamames




o Les études le prouvent...

Deux portions de fruits par jour: diminue risque de MCV de 38%

Alimentation de style méditerranéenne: diminue incidence de
dépression de 33%

Entre 5,6 et 7,8 millions de morts prématurés dans le monde
seraient attribuables a une faible consommation de fruits et
légumes (moins de 500 et 800 g par jour)
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Q : Des questions ?
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Q : Dites-nous ce que vous en pensez...




Groupes de soutien en
ligne pour les personnes
atteintes d’arthrite

e arthrose,
e polyarthrite
rhumatoide
e arthrite inflammatoire
 Groupe pour les
proches
 douleur chronique

- ’
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. 4

Arthrite.janeapp.com

48



Merci et bonne soirée!
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