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1) Flore intestinale Qu’est-ce que le microbiote ? 

 Le microbiote, c’est l’ensemble des micro-organismes qui forment notre flore 

intestinale. En bref, il s’agit des milliards de bactéries, parasites, champignons et virus qui 

peuplent nos intestins. Au final, c’est presque 2 kg de micro-organismes qui se baladent 

dans nos tripes ! On retrouve ce microbiote dans les intestins, mais aussi sur la peau, dans la bouche, dans le vagin. 

 Il permet en premier lieu la métabolisation des aliments qui n’ont pas été digérés auparavant dans leur 

parcours et la synthèse des nutriments et des vitamines essentiels à notre organisme. 
 Il permet aussi de dresser une barrière face aux agents pathogènes qui pourraient être présents dans 

l’organisme et se présente alors comme un véritable éducateur de notre système immunitaire. 

 Les prébiotiques ont un rôle majeur sur des situations telles que le surpoids, l’anxiété, la dépression, ou des 

troubles intestinaux chroniques encore difficiles à comprendre. 

 
3 DÉFINITIONS 
Probiotiques = Bactéries vivantes. 
Prébiotiques = Aliments qui vont 
nourrir les bonnes bactéries. 
Antibiotiques = Tuent les mauvaises bactéries. 
 

Les bactéries probiotiques ont 2 rôles que l’on commence à distinguer : 
● Elles prennent soin de l’intestin qui sont alors plus efficaces dans leur assimilation des aliments, vitamines et 

minéraux, mais laissent également passer moins de déchets et de substances nocives. 
● Elles protègent et défendent notre intestin en occupant l’espace. En cas d’attaque de mauvaises bactéries, 

elles peuvent également défendre leur territoire en produisant des antibiotiques naturels ou en affamant les 

mauvaises bactéries. 
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 Le prébiotique est un aliment qui, ingéré en quantités suffisantes et régulièrement, permettra 

aux probiotiques d’être plus efficaces et à la flore intestinale de garder un bon équilibre. Il s’agit en 

particulier de fibres végétales. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment un aliment devient un prébiotique ? 

Les aliments riches en amidon (féculents), 

s’ils sont consommés froids, 24 heures après leur cuisson, 

se comportent comme des fibres prébiotiques.  

On mise donc sur les salades de pommes de terre ou de riz… 
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Les FIBRES Alimentaires (voir aussi page 218) 
Ce sont des Glucides complexes d’origine végétale, Fruits, Légumes, Céréales, Légumineuses, qui 

échappent à la digestion dans la première partie du tube digestif. Elles arrivent intactes jusqu’au côlon 

où elles sont digérées et où elles stimulent la fermentation. 

 

2 types de fibres : 
Les Fibres Solubles : 

- Qui se dissolvent dans l’eau et forment un gel visqueux qui ralentit la digestion. 

- Elles réduisent ainsi l’absorption des graisses, du cholestérol et du sucre (glucose) et soignent des 

épisodes de diarrhées. 

 

Les Fibres Insolubles : 

- C’est la cellulose et la lignine qui gonflent au contact de l’eau, rendent les selles plus molles et 

accélèrent le transit. 

- Elles sont conseillées pour prévenir la constipation. 

 

La plupart des végétaux contiennent les 2 dont la quantité peut varier selon les modes préparations. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En cas de ballonnements, gaz gênants et douleurs il est préférable de les : 

- Mixer. 

- Râper. 

- Ou Cuire. 

 

 

 

 

 

 

 

Pois Chiches ➔ Mixés (Houmous). 

Carottes ➔ Rapées. 

Pain ➔ Grillé. 

Légumes secs ➔ Trempés pendant au moins 12 heures. 

Pour notre santé, il faudrait manger 

au moins un produit fermenté par jour ! 

Voir aliments, 

pages suivantes ➔ 
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Je ne recommande 

pas le Kombucha 

car trop sucré. 
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Boissons fermentées riches en “probiotiques” (micro-organismes) : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le KIMCHI : Des légumes fermentés. 

4 cm de gingembre frais haché, 2 poireaux, 1 chou chinois, 2 c.à.s de gros sel, 500 g de carottes, 

4 gousses d’ail, 2 oignons, 2 c.à.s de piment d’Espelette en poudre ou autre piment rouge, 

1 c.à.s de sucre. 
 

 

Recette sans sucres : 
• 1 chou chinois de taille moyenne,  
• 3 radis verts (facultatif),  
• 1 botte d’oignon vert,  
• 6 cuillères à soupe de sel marin (ou sel rose 

de l’Himalaya),  
• 4 grosses gousses d’ail,  
• 35 g de gingembre,  
• 5 filets d’anchois nature ou salé (pas à l’huile) 

ou 2 cuillères à soupe de sauce de poisson,  
• 2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre,  
• 2 cuillères à soupe de paprika,  
• 1 cuillère à soupe de piment d’Espelette en 

poudre,  
• De l’eau (environ 2 litres)  
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Pourquoi tester son Microbiote intestinal ? 

• Les patients atteints de pathologies digestives mettent souvent des années avant de 

mettre un nom sur les maux dont ils souffrent. 

• Depuis une dizaine d’années, beaucoup de recherches se penchent sur le microbiote, colo-

nie de bactéries dans notre intestin qui jouent un rôle dans la digestion, mais qui a aussi 

un lourd impact sur notre santé. 

• Ces tests, s’ils sont validés scientifiquement, pourraient apporter des informations pré-

cieuses pour les soignants et les patients afin de rééquilibrer leur alimentation. 
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L’imperméabilité intestinale : 

 

La perméabilité est l’une des principales conséquences d’une dysbiose intestinale ou d’une 

intolérance alimentaire, mais également un des principaux facteurs de risques de développement 

de maladies de civilisation. 

  

Qu’est-ce-que c’est précisément ? 

La paroi intestinale n’est composée que d’une seule couche de cellule, elle est dix fois 

moins épaisse qu’une carte de jeu… Tapissée et protégée par les bactéries intestinales et un 

mucus protecteur, elle constitue aussi une formidable surface d’échange pour absorber les 

nutriments nécessaires. L’entièreté de la paroi se reconstitue en 3-4 jours, ce qui nécessite une 

énergie considérable. 

Lorsque cette perméabilité naturelle est augmentée, cela devient pathologique. Trop de 

fragments ou de molécules toxiques s’échappent de l’intestin, ce qui va provoquer la réaction des 

ganglions lymphatiques avoisinants et entraîner une réaction du système immunitaire. On parle 

alors d’hyperperméabilité intestinale ou de leaky gut syndrome. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Certains prébiotiques accélèrent également la progression des aliments le long de l’intestin 

et du côlon,ce qui limite la constipation… 14/21 



2) Troubles du transit (Constipation, Diarrhées) & Fibres : 
  La constipation est un trouble digestif fréquent puisqu’elle toucherait 20% de la population française. 

Elle relève généralement de mauvaises habitudes alimentaires.  

 Consommer davantage d’aliments ayant une forte teneur en fibres, permet d’augmenter le nombre de 

selles en améliorant leur consistance : 

✓ Pruneaux, abricots secs, figues, mais aussi fruits secs (noix, noisettes, amandes),  

✓ Les betteraves, épinards, petits pois, céleri, fenouil, endive,  

✓ Les céréales (son de blé et d’avoine sont très riches en fibres) 

✓ Les fruits frais. Prunes, fruits de la passion, kiwi, framboise, mûre, groseille, goyave, raisin, noix et 

noisettes fraîches, orange sont conseillés contrairement à la banane qui n'est pas indiquée. Les fruits 

peuvent également être consommés dans les yaourts par exemple ou sous forme de jus d'orange frais au 

petit déjeuner. 

✓ Boire suffisamment entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour (pas trop fraîche). La consommation régulière 

d'eaux riches en minéraux, surtout en magnésium (comme l’HEPAR), apporte un effet laxatif significatif 

sur la constipation. 
  

Aliments les plus riches en fibres g/100g 

Pruneau sec, amande 15-16 

Abricot sec dénoyauté 13,7 

Chocolat noir à 70% de cacao 12,6 

Artichaut cuit 9,4 

Haricot rouge cuit, Pois chiche cuit, cacahuète, groseille, Haricot blanc cuit, Salsifis 8-9 

Lentilles cuites, datte sèche, noisette, amandes avec peau, cassis, pain complet 7-8 

Framboise, raisin sec, fève cuite, Châtaigne, Persil, Petit pois cuits, mûre, noix 6-7 

Topinambour, Céleri Rave cru, Flageolet appertisé, chips 5 

Pétales de maïs, pois cassé cuit, chou de Bruxelles, biscotte, olive verte, semoule 4-5 

Igname cuite, Panais cuit, Pissenlit cru, Fenouil cru, Epinard cuit, Haricot vert cuit, baguette 3-4 

Patate douce cru, Chou vert cuit, Cornichon, Brocoli cuit, Poireau cuit, Carotte crue, Chou-fleur cuit, 

Cresson cru, Champignon de Paris cru, Endive crue, Potimarron cru, Maïs doux appertisé Soja (germe),  

Navet cuit, Aubergine cuite, Cardon, Céleri Branche cru, Poivron rouge cru, Poivron vert cru, Potiron cuit 
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Les aliments à éviter : 

Un transit perturbé peut représenter pour certains une source d'anxiété. On évitera alors : 

⚫ Les crudités trop coriaces. 

⚫ Les charcuteries,  

⚫ Les fromages à moisissures ou fermentés. 

⚫ L’alcool. 

⚫ Les épices. 

⚫ Les aliments glacés et trop irritants, excitants (sodas). 

⚫ Les aliments qui provoquent des fermentations intestinales. 

⚫ Le riz blanc, les pommes de terre, le pain blanc. 

⚫ Les coings, les bananes. 

⚫ Les produits sucrés comme les bonbons, les pâtisseries. 

⚫ Les aliments riches en graisses (ralentissent le transit) comme les chips, viennoiseries, frites. 

Conclusion : Une alimentation riche en fibres, bien arrosée d’eau, associée à la pratique d’une activité 

physique régulière (comme la marche rapide ou la natation) est la clé pour favoriser le transit intestinal 

et pour lutter contre le stress, facteur aggravant de la constipation. 

D’autres produits très riches en fibre pour 100g : 

Psyllium = 75g (voir page 225). 

Son de blé = 42g. 

Graine de chia = 34,4g. 

A savoir que les riz complet & Basmati 

ne constipent pas contrairement aux autres.  
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Les fibres sont nos alliés minceur : 
- Rassasiantes et bénéfiques pour le transit. 
- Elles impactent aussi globalement sur le métabolisme, notamment  
  l'assimilation des sucres et graisses. 
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Consommez-vous assez de fibres ?  
 
➢ Les fibres alimentaires sont extrêmement importantes, elles ralentissent le 

passage du sucre dans le sang. 

 

➢ Quand on consomme beaucoup d’aliments riches en fibres, les glucides simples 

de ces aliments sont absorbés plus lentement. Cela permet de stabiliser la 

glycémie.  

 

➢ Le cerveau reçoit le signal que l’on est rassasié, ce qui permet d’éviter de 

manger en excès. 

 

➢ En outre, les fibres ont un effet nettoyant sur le colon, semblable à celui d’une 

brosse. L’effet nettoyant des fibres aide à éliminer les bactéries et autres 

substances nocives des intestins et réduit le risque de cancer du côlon. 

 

➢ Un régime riche en fibres est bénéfique pour le transit et la digestion. 

 

➢ Les fibres aident à obtenir des selles molles et régulières et donc à limiter la 

constipation. 

 

➢ De plus, elles nourrissent de bonnes bactéries intestinales, ce qui a toutes 

sortes d’effets positifs sur la santé. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les fibres cuites ou crues ? 

Les fibres cuites sont plus digestes, mais leur action est moins importante.  

Il est préférable de manger les fruits frais et légumes crus quand cela est possible. 

La cuisson change aussi la consistance de l’amidon fourni par les légumineuses,  

céréales complètes, pommes de terre…  

Elle en rend une partie non digestible qui va se comporter comme des fibres. 
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Des aliments peu connus, riches en Fibres : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le psyllium, plante aux 

petites graines, en Chine et 

en Inde, il est utilisé depuis 

des siècles pour traiter les 

problèmes d’hémorroïdes, 

diarrhée, constipation & 

l’hypertension. 

Agar-Agar : C'est un gélifiant végétal extrait d'une algue. A 80% de fibre solluble, il 

est très utilisé au Japon comme produit minceur glissé dans le thé. Sans calorie et 

permettant une satiété rapide, il permet d'épaissir une soupe ou de gélifier un des-

sert. Porter à ébullition 2 minutes puis laisser refroidir. A haute dose il peut avoir un 

effet laxatif. 
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