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Ce livre vous est dédié. De même que les multiples organismes qui
vivent dans votre corps
vous soutiennent, chaque personne est unique et contribue au bien-être
de notre planète.
En réalité, vous êtes un membre actif du microbiome terrestre.
Aucun être humain n’est une île, un tout complet en soi…
Devotions upon Emergent Occasions
John Donne (1573-1631), 1624
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INTRODUCTION
Alerte aux microbes :
vous n’êtes pas seul
La mort commence dans le côlon.
Élie Metchnikov (1845-1916)


Au cours de ma carrière, il m’est fréquemment arrivé d’avoir à annoncer à un patient ou à son soignant que j’avais épuisé tout l’arsenal dont je disposais pour traiter une maladie neurologique grave qui allait inévitablement détruire la vie de ce patient. Je m’étais résigné, parce que la pathologie avait pris le contrôle et qu’aucune solution miracle ni aucun médicament n’existaient, pas même en vue de ralentir l’évolution rapide de la maladie vers le décès. C’est un rôle difficile, auquel on ne s’habitue pas, même après l’avoir vécu à de multiples reprises. Cependant, un domaine d’étude en plein essor, qui offre enfin de nouvelles approches visant à soulager la souffrance, me donne de l’espoir. L’intestin, au secours du cerveau porte sur ces remarquables découvertes scientifiques et décrit les bénéfices que vous pouvez en retirer en termes de santé.
Prenez quelques instants pour réfléchir à tout ce qui a changé dans le monde depuis un siècle grâce à la recherche médicale. Nous ne craignons plus de mourir de la variole, de la dysenterie, de la diphtérie, du choléra ou de la scarlatine. Nous avons accompli d’énormes progrès pour réduire le taux de mortalité associé à de nombreuses maladies, notamment le VIH-sida, certaines formes de cancer et les affections cardiaques. Mais lorsque nous nous penchons sur les pathologies et les troubles liés au cerveau, le tableau est totalement différent. Les avancées en matière de prévention, de traitement et de guérison de maladies neurologiques invalidantes susceptibles de nous affecter au cours de notre vie – autisme, trouble déficitaire de l’attention avec hyperactivité (TDAH), migraines, dépression, sclérose en plaques et maladies de Parkinson et d’Alzheimer – sont quasi inexistantes. Malheureusement, alors que les incidences de ces pathologies ne cessent de croître dans nos sociétés, nous perdons rapidement pied.
 
Examinons quelques chiffres. Dans les dix pays occidentaux les plus riches, les décès liés à l’ensemble des maladies mentales, qui illustrent en grande partie les décès dus à la démence, ont augmenté de façon spectaculaire au cours des vingt dernières années, et les États-Unis arrivent en tête. Une étude anglaise a en effet montré que, depuis 1979, en Amérique, les décès associés aux pathologies mentales ont progressé de 66 % chez les hommes et de 92 % chez les femmes. Selon le Pr Colin Pritchard, son principal auteur, « ces statistiques portent sur des personnes et des familles bien réelles, et nous devons [reconnaître] qu’il s’agit d’une épidémie sur laquelle influent clairement des changements environnementaux et sociétaux ». Les chercheurs ont également remarqué que cette forte augmentation, qui touche des individus de plus en plus jeunes, contraste nettement avec la réduction importante du risque de décès par toute autre cause1. Une tendance que l’on observe aussi en France, bien que les chiffres soient de moindre ampleur2.
En 2013, la revue New England Journal of Medicine a publié un rapport révélant qu’aux États-Unis les dépenses engagées annuellement pour soigner un patient atteint de démence s’élèvent à près de 50 000 dollars3. Cela correspond approximativement à 200 milliards par an si l’on considère l’ensemble des malades, soit le double du budget consacré à la prise en charge des patients souffrant de maladies cardio-vasculaires et presque le triple de celui affecté aux traitements anticancéreux.
Les troubles de l’humeur et les troubles anxieux sont également en hausse, et leurs effets sur la qualité de la vie peuvent être aussi invalidants que les manifestations des autres affections neurologiques. Aux États-Unis, près de 1 adulte sur 4 – soit plus de 26 % de la population – souffre d’un trouble mental diagnostiquable4. Les troubles anxieux affectent plus de 40 millions d’Américains et près de 10 % de la population américaine adulte est atteinte de troubles de l’humeur pour lesquels sont prescrits de puissants médicaments5. En France, les troubles de l’humeur et les troubles anxieux touchent respectivement 13 % et 21 % de la population6. La dépression affecte 1 Américain sur 10 (notamment un quart de femmes dans la quarantaine et la cinquantaine) et 1 Français sur 5, 18 % des Français subissant par ailleurs un épisode dépressif au cours de leur vie7. Elle constitue à présent la principale cause d’invalidité dans le monde. Les diagnostics augmentent à une allure vertigineuse8. Le Prozac et le Zoloft figurent parmi les médicaments les plus prescrits aux États-Unis, et en France, les traitements visant les troubles psychologiques et comportementaux représentaient en 2012 près de 4 % de la consommation totale de médicaments, selon l’Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé (ANSM). Or, les molécules qu’ils renferment traitent les symptômes et non les causes de la dépression, lesquelles sont totalement passées sous silence. En moyenne, les personnes atteintes de maladies mentales graves, telles que les troubles bipolaires et la schizophrénie, décèdent 25 ans plus tôt que les autres9(cela est en partie dû au fait qu’elles sont davantage susceptibles de fumer, de consommer de l’alcool et des drogues de façon excessive, de présenter une surcharge pondérale et de souffrir de maladies liées à l’obésité en plus de leurs difficultés mentales).
Les maux de tête, y compris les migraines, comptent parmi les troubles les plus courants du système nerveux ; près de la moitié de la population adulte en souffre au moins une fois par mois. Au-delà de la gêne qu’ils occasionnent, ils sont invalidants, source de tourments, ils impactent la qualité de la vie et représentent une charge financière non négligeable10. On pense généralement que les maux de tête sont des désagréments peu coûteux, parce que les médicaments qui permettent de les soigner (l’aspirine, le paracétamol ou l’ibuprofène, par exemple) sont relativement bon marché et facilement accessibles. Pourtant, selon la National Pain Foundation (Fondation nationale sur la douleur, basée dans le Colorado), ils sont responsables de la perte de plus de 160 millions de journées de travail chaque année aux États-Unis et entraînent des dépenses médicales évaluées à 30 milliards de dollars par an11.
À l’heure actuelle, la sclérose en plaques, une maladie auto-immune invalidante qui perturbe la capacité du système nerveux à communiquer, affecte quelque 2,5 millions de personnes dans le monde, dont près d’un demi-million en Amérique et environ 80 000 en France, et devient de plus en plus fréquente12. Le coût moyen du traitement à vie d’une personne atteinte de sclérose en plaques dépasse 1,2 million de dollars13. Avec la médecine conventionnelle, il n’y a pas de solution en vue.
Enfin l’autisme, dont l’incidence a augmenté d’un facteur sept à huit au cours des quinze dernières années, représente réellement une épidémie des temps modernes14. Certes, des centaines de millions de dollars sont dépensés pour ces pathologies et pour les affections qui y sont liées et qui affaiblissent le cerveau ; pourtant, peu de progrès sont observés.
Maintenant, les bonnes nouvelles : une science innovante, d’avant-garde et issue des institutions les plus réputées dans le monde est en train de découvrir, de façon extraordinaire, que la santé du cerveau et, réciproquement, ses maladies sont déterminées par ce qui advient dans l’intestin. C’est la vérité : ce qui se produit dans votre intestin aujourd’hui conditionne votre risque d’être victime d’une multitude d’affections neurologiques. J’imagine que cela peut être difficile à comprendre ; si vous demandez à des médecins s’il existe un traitement contre l’autisme, la sclérose en plaques, la dépression ou la démence, ils vont baisser les bras et répondre qu’il n’y en a pas – et qu’il n’y en aura peut-être jamais.
C’est sur ce point que je ne partage pas les opinions de la plupart de mes collègues – fort heureusement pas de tous. En tant que neurologues, nous sommes formés pour étudier le fonctionnement du système nerveux, et plus particulièrement du cerveau, de façon cloisonnée. Nous percevons automatiquement les autres systèmes de l’organisme, tels que le système digestif, comme des entités distinctes sans rapport avec les mécanismes qui entrent en jeu dans le cerveau. Après tout, lorsque vous avez mal à l’estomac, vous ne faites pas appel à un cardiologue ni à un neurologue. Même l’industrie médicale repose sur des disciplines indépendantes visant les différentes parties du corps ou les systèmes de l’organisme. La plupart de mes collègues répondraient que « ce qui se passe dans l’intestin se limite à l’intestin ».
Or, cette conception est complètement obsolète pour la science moderne. Le système digestif est étroitement connecté à ce qui a lieu dans le cerveau. L’élément le plus important de l’intestin, le facteur déterminant de votre bien-être général et de votre santé mentale, est peut-être son écologie interne, c’est-à-dire les différents micro-organismes qui vivent en son sein, et plus particulièrement les bactéries.
FAITES CONNAISSANCE AVEC VOTRE MICROBIOME
On nous a appris que les bactéries sont vectrices de mort. Après tout, la peste bubonique a décimé presque un tiers de la population en Europe entre 1347 et 1352, et certaines infections sont encore mortelles dans le monde. Mais il est temps d’intégrer un autre aspect de l’histoire de ces organismes dans nos vies. Nous devons comprendre que certains microbes, loin d’être nuisibles, sont indispensables à la vie.
Le praticien grec Hippocrate, père de la médecine moderne, fut le premier à affirmer, au Ve siècle avant J.-C., que « l’origine de toutes les maladies se trouv[ait] dans l’intestin ». C’était bien avant que les civilisations ne rassemblent des preuves ou n’élaborent des théories solides pour expliquer cette idée. Les bactéries n’étaient pas connues, jusqu’au jour où Antonie Van Leeuwenhoek, un homme d’affaires et scientifique néerlandais, observa sa propre plaque dentaire à l’aide d’un microscope artisanal, à la fin du XVIIe siècle, et découvrit un monde caché qu’il appela « animalcules ». Il est aujourd’hui considéré comme le fondateur de la microbiologie.
Au XIXe siècle, c’est Élie Metchnikov, biologiste russe et lauréat du prix Nobel, qui établit une stupéfiante corrélation entre la longévité humaine et un équilibre sain de bactéries dans l’organisme, confirmant que « la mort commence dans le côlon ». Depuis ces découvertes, qui remontent à une époque où les saignées étaient encore couramment pratiquées, la recherche scientifique apporte de plus en plus d’éléments indiquant qu’il est possible d’associer jusqu’à 90 % des pathologies humaines à un intestin dysfonctionnel. Nous pouvons affirmer avec certitude que, de même que les maladies, la santé et la vitalité prennent racine dans l’intestin. C’est également Metchnikov qui a fait valoir que les bonnes bactéries doivent être plus nombreuses que les mauvaises. Malheureusement, de nos jours, la plupart des gens hébergent trop de mauvaises bactéries pathogènes, se privant d’une flore abondante et variée. Il n’est pas étonnant que nous soyons atteints de si nombreux troubles mentaux.
Le microbiome intestinal, notre hôte le plus précieux
Si Metchnikov était encore en vie, il pourrait prendre part à la prochaine révolution médicale qu’il a tenté de mettre en œuvre en son temps. Car elle est enfin en marche.
En ce moment, votre corps est colonisé par une multitude d’organismes dix fois plus nombreux que vos propres cellules (heureusement, vos cellules sont bien plus grandes, donc le poids de ces organismes n’est pas dix fois supérieur au vôtre !). Des milliers de milliards de créatures invisibles – des microbes – recouvrent l’intérieur et l’extérieur de votre corps et se développent dans votre bouche, votre nez, vos oreilles, votre intestin, vos parties génitales et sur chaque centimètre de votre peau. Si vous pouviez les extraire toutes, elles rempliraient un récipient de 1,8 l. À ce jour, les chercheurs ont identifié quelque 10 000 espèces de microbes et, comme chaque microbe possède son propre ADN, cela correspond à plus de 8 millions de gènes. En d’autres termes, on dénombre dans votre corps au moins 360 gènes microbiens pour chaque gène humain15. La plupart de ces organismes vivent à l’intérieur de votre tube digestif. Ils comprennent des bactéries, des champignons et des virus, mais les bactéries, majoritaires, sont aux premières loges dans tous les aspects imaginables de votre santé. Vous interagissez avec ces organismes, mais aussi avec leur matériel génétique.
Cet écosystème interne complexe qui se développe au sein de notre corps et son empreinte génétique sont appelés « microbiome » (micro pour « petit » ou « microscopique », biome se rapportant à une flore naturelle occupant un grand habitat – dans ce cas, le corps humain). Bien que le génome humain soit quasi identique d’un individu à l’autre, à l’exception d’une poignée de gènes qui codent pour des caractéristiques individuelles comme la couleur des cheveux ou le groupe sanguin, le microbiome intestinal – qui abrite les bactéries vivant dans notre intestin, qualifiées de « microbiote » ou de « flore intestinale » – est complètement différent d’une personne à l’autre, même chez les jumeaux. La recherche médicale d’avant-garde reconnaît maintenant que l’état de ce microbiome est un élément crucial de la santé humaine et qu’un tel écosystème doit être considéré comme un organe à part entière ayant subi des changements radicaux au cours des deux derniers millions d’années et même avant. Nous avons établi un lien intime et symbiotique avec ces habitants microbiens qui ont activement participé à notre évolution depuis l’aube de l’humanité (ils étaient en effet répandus sur terre plusieurs milliards d’années avant notre arrivée). En parallèle, ils se sont adaptés et ont évolué en réponse à l’environnement que nous avons créé à l’intérieur de notre corps. Même l’expression de nos gènes dans chacune de nos cellules est modulée à un certain degré par ces bactéries et par les autres organismes qui vivent sur nous.
L’importance du microbiome a motivé les National Institutes of Health (Instituts américains de la santé) à lancer en 2008 le Projet microbiome humain, sous forme d’une extension du Projet génome humain16. Certains des meilleurs chercheurs américains explorent ainsi le lien entre les modifications du microbiome et la santé et, par voie de conséquence, l’impact de ces altérations sur les maladies. Les scientifiques étudient en outre la manière dont ces informations peuvent contribuer à résoudre nos plus redoutables problèmes de santé. Bien que le projet porte sur diverses zones du corps hébergeant des microbes, notamment la peau, la majeure partie des recherches s’intéresse à l’intestin, puisque c’est le lieu de vie de la plupart de ces micro-organismes et qu’il constitue en quelque sorte, comme vous allez l’apprendre, le centre de gravité de l’ensemble de notre physiologie.
Il apparaît maintenant indéniable que ces organismes intestinaux participent à une grande variété de réactions physiologiques, notamment au fonctionnement du système immunitaire, à la détoxication, à l’inflammation, à la production de neurotransmetteurs et de vitamines, à l’absorption des nutriments, à la sensation de faim ou de satiété et à l’utilisation des sucres et des graisses. Tous ces processus influent énormément sur notre risque d’être atteints d’allergies, d’asthme, de TDAH, d’un cancer, de diabète ou de démence. Le microbiote agit sur notre humeur, notre libido, notre métabolisme, notre immunité, et même sur notre perception du monde et sur la clarté de nos pensées. Il contribue à déterminer notre poids et notre énergie : gros ou mince, dynamique ou léthargique. En bref, tout ce qui concerne notre santé – à la fois émotionnelle et physique – repose sur l’état de notre microbiote. Est-il sain et dominé par des bactéries bénéfiques, que j’appellerais des « bonnes bactéries » ? Ou est-il au contraire malade et rempli de bactéries néfastes, les « mauvaises bactéries » ?
Aucun autre système de l’organisme n’est peut-être plus sensible aux modifications des bactéries de l’intestin que le système nerveux central, particulièrement le cerveau. En 2014, le National Institute of Mental Health (Institut américain de santé mentale) a dépensé plus de 1 million de dollars pour un nouveau programme de recherche portant directement sur les relations entre le microbiote et le cerveau17. Bien que de nombreux facteurs participent à la santé de notre flore intestinale et donc à celle de notre cerveau, maintenir un microbiote sain est plus facile que vous ne l’imaginez. Les recommandations que je présente dans ce livre ne sont pas fondées sur des approximations, mais sur des données précises.
J’ai été témoin d’améliorations impressionnantes de l’état de santé de patients à la suite de simples changements alimentaires et, dans certains cas, grâce à des méthodes plus efficaces qui permettent de récréer un microbiote sain. Prenez l’exemple de ce jeune homme atteint d’une sclérose en plaques si grave qu’il ne pouvait se passer d’un fauteuil roulant ni d’un cathéter urinaire. Après son traitement, non seulement il s’est débarrassé de son cathéter et a recouvré la capacité de marcher sans assistance, mais sa sclérose en plaques a totalement disparu. Ou penchez-vous sur le cas de Jason, un garçon de 12 ans atteint d’autisme sévère, qui pouvait à peine parler. Dans le chapitre V, vous verrez comment il a été physiquement transformé et comment il s’est épanoui après avoir suivi un régime strict à base de probiotiques. Je suis impatient de vous faire part de l’évolution favorable de toutes ces personnes atteintes de troubles relevant de véritables défis posés à la médecine, qu’il s’agisse de douleur chronique, de fatigue, de dépression, de graves dysfonctionnements intestinaux ou de maladies auto-immunes, et qui ont observé une disparition complète de leurs symptômes après avoir suivi un traitement adéquat. Leur existence, qu’ils jugeaient médiocre, en a été transformée ; ils ont reçu une seconde chance. Certains d’entre eux ont éprouvé pour la première fois des sentiments de bonheur et de vivacité, alors qu’ils étaient auparavant tourmentés par des idées suicidaires. Leurs histoires ne constituent pas des cas exceptionnels à mes yeux, mais, par rapport aux critères standard habituels, elles semblent presque miraculeuses. Je suis témoin de ces renaissances au quotidien et je sais que vous pouvez vous aussi améliorer la destinée de votre cerveau par le biais de la santé de votre intestin. C’est ce que je me propose de vous expliquer.
Vous ne souffrez peut-être pas de troubles extrêmes ni incurables qui nécessiteraient des médicaments ou des traitements intenses ; pourtant, il apparaît qu’un microbiote non fonctionnel pourrait être à l’origine de maux de tête, d’anxiété, de difficultés de concentration ou d’une vision négative de la vie. En m’appuyant sur des études universitaires cliniques et en laboratoire, ainsi que sur les résultats extraordinaires que j’ai observés ou qui ont été présentés à maintes reprises lors de conférences médicales réunissant les meilleurs médecins et chercheurs du monde entier, je vais vous faire part des connaissances actuelles en la matière et vous suggérer comment en tirer parti. Je vous prodiguerai également des recommandations pratiques et complètes en vue de modifier la santé de votre intestin et, par conséquent, votre santé cognitive, afin que vous puissiez enrichir votre vie d’années rayonnantes. Les avantages escomptés ne s’arrêtent pas là. Ces nouvelles découvertes scientifiques peuvent contribuer à améliorer les pathologies suivantes (cette liste n’est pas exhaustive) :
• TDAH ;
• asthme ;
• autisme ;
• allergies et intolérances alimentaires ;
• fatigue chronique ;
• troubles de l’humeur, notamment dépression et anxiété ;
• diabètes ou dépendance au sucre et aux glucides ;
• surpoids et obésité, ainsi que tentatives répétées de perte de poids ;
• problèmes de mémoire et difficultés de concentration ;
• constipation chronique ou diarrhées ;
• infections ou rhumes fréquents ;
• troubles digestifs, notamment maladie cœliaque, syndrome de l’intestin irritable et maladie de Crohn ;
• insomnie ;
• inflammations articulaires douloureuses et arthrite ;
• hypertension artérielle ;
• athérosclérose ;
• infections fongiques récurrentes ;
• problèmes de peau tels qu’acné et eczéma ;
• mauvaise haleine, maladie gingivale et problèmes dentaires ;
• syndrome de Gilles de la Tourette ;
• symptômes de règles et de ménopause extrêmes.
Nos connaissances les plus récentes peuvent en réalité conduire à soulager pratiquement toutes les pathologies dégénératives ou inflammatoires.
Dans les pages suivantes, vous allez découvrir ce qui contribue à créer un microbiote sain et ce qui altère un bon microbiote. Le questionnaire des pages 28-29 vous livrera des informations sur les modes de vie et les circonstances qui affectent directement la santé et la fonction du microbiome intestinal. Vous allez rapidement comprendre que l’alimentation est vraiment importante.
En résumé
Le microbiome caractérise l’ensemble des micro-organismes hébergés par notre corps, ainsi que leur matériel génétique.
La plupart des organismes constitutifs du microbiome sont des bactéries, qui colonisent essentiellement nos intestins – constituant notre flore intestinale, ou microbiote –, avec lesquelles nous interagissons en permanence, y compris sur le plan génétique.
La composition du microbiote est particulière à chaque individu.
L’état de notre flore intestinale détermine de nombreux aspects de notre physiologie, et tout particulièrement la santé du cerveau.




VOUS ÊTES CE QUE VOUS MANGEZ
L’idée que l’alimentation est le facteur le plus important de la santé humaine n’est pas nouvelle. Comme le dit le vieux proverbe : « Que ton alimentation soit ta première médecine1. » Tout le monde peut changer l’état de son microbiote – et l’évolution de sa santé – par des choix alimentaires.
 
J’ai récemment eu l’occasion d’interviewer le Dr Alessio Fasano, professeur associé à l’école médicale de Harvard et directeur du service de gastro-entérologie pédiatrique de l’hôpital général du Massachusetts (États-Unis). Il est reconnu sur le plan international comme un leader d’opinion dans l’étude du microbiote. Nous avons discuté des facteurs qui perturbent les bactéries intestinales, et il a clairement indiqué être persuadé que l’alimentation est le paramètre le plus important pour la santé et la diversité du microbiote. Ce que nous ingérons constitue la plus grande menace pour l’environnement de notre génome et de notre microbiome intestinal.
Quel soutien massif à l’idée que l’alimentation est cruciale, plus décisive que d’autres aspects de notre vie que nous ne pouvons pas toujours maîtriser !
Comme je l’ai écrit dans mon précédent ouvrage, Ces glucides qui menacent notre cerveau, les deux mécanismes fondamentaux qui entraînent une dégénérescence du cerveau sont l’inflammation chronique et l’action des radicaux libres, que nous pouvons présenter aujourd’hui comme des sous-produits de l’inflammation, qui amènent le corps à « rouiller ». L’intestin, au secours du cerveau apporte un nouvel éclairage sur ces mécanismes et sur la façon dont les bactéries intestinales et l’état de santé général de votre intestin influent sur leur régulation. Votre flore intestinale est directement liée à l’inflammation et à votre capacité à lutter contre les radicaux libres. En d’autres termes, l’état de votre microbiote détermine si votre organisme attise les flammes de l’inflammation ou les étouffe.
L’inflammation chronique et les dommages causés par les radicaux libres sont actuellement au cœur des préoccupations des neurosciences, mais aucune approche pharmaceutique ne peut rivaliser avec la prescription d’un régime alimentaire pour la prise en charge des bactéries de votre intestin, prescription que je vais vous exposer en détail. Fort heureusement, la population microbienne intestinale est extrêmement sensible à la réhabilitation.
Les recommandations prodiguées dans cet ouvrage vont modifier l’écologie interne de votre organisme, afin de favoriser la prolifération des organismes appropriés pour maintenir en vie votre cerveau. Ce régime extrêmement concret comprend six points clés : prébiotiques, probiotiques, aliments fermentés, aliments à faible teneur en glucides, aliments sans gluten et graisses saines. Nous verrons comment chacun de ces facteurs favorise la santé du microbiote et profite au cerveau.
Sachez surtout que seules quelques semaines suffisent pour récolter les fruits du régime que je vous préconise.
En résumé
Nos choix alimentaires sont primordiaux pour garantir l’équilibre et la diversité du microbiote, et influer en retour sur notre capacité à lutter contre les dommages causés par l’inflammation chronique et les phénomènes oxydants.
Un régime associant prébiotiques, probiotiques, aliments fermentés, aliments à faible teneur en glucides, aliments sans gluten et graisses saines se révèle optimal pour notre flore intestinale.



SOYEZ PRÊT
Je suis absolument convaincu que la divulgation de ces informations va complètement révolutionner le traitement des maladies neurologiques. Je ne peux cependant pas trouver de mots assez éloquents pour exprimer combien je suis fier de pouvoir partager ces révélations avec le public et de présenter toutes les données qui sont apparues peu à peu dans la littérature scientifique. Vous allez bientôt comprendre comment votre microbiote protège admirablement votre cerveau.
Les recommandations que je prodigue dans cet ouvrage visent à traiter et à prévenir les troubles mentaux, à soulager les troubles de l’humeur, l’anxiété et la dépression, à renforcer votre système immunitaire et à diminuer l’auto-immunité, ainsi qu’à améliorer les troubles métaboliques, y compris le diabète et l’obésité, qui influent sur la santé du cerveau à long terme. Je décrirai certains aspects de votre vie dont vous ne soupçonnez pas l’impact sur votre fonctionnement cérébral. Je pointerai ainsi l’importance de l’histoire de votre naissance, de votre alimentation et des médicaments qui vous ont été prescrits quand vous étiez enfant, de même que la portée de vos habitudes en matière d’hygiène (par exemple, si vous utilisez un désinfectant pour les mains). J’introduirai ensuite les différences entre les bactéries intestinales hébergées par les populations à l’échelle mondiale et je vous expliquerai pourquoi ces variations sont dues à des modes spécifiques d’alimentation. Je vous ferai même découvrir ce qui constituait l’alimentation de nos ancêtres, plusieurs milliers d’années avant notre ère, et vous expliquerai le lien avec les recherches les plus récentes sur le microbiote. Nous nous intéresserons en outre à la notion d’urbanisation : comment a-t-elle modifié les organismes de notre écologie interne ? La vie urbaine aseptisée a-t-elle conduit à une augmentation des taux de maladies auto-immunes ? Je suis certain que vous trouverez également cette discussion passionnante et stimulante.
Vous comprendrez comment les prébiotiques issus de l’alimentation – des éléments nutritifs, sources d’énergie pour les micro-organismes bénéfiques qui vivent dans votre intestin – jouent un rôle fondamental pour la santé en maintenant l’équilibre et la diversité des bactéries intestinales. Des aliments tels que l’ail, les topinambours, le pois patate (jicama) ou même les feuilles de pissenlit, ainsi que les aliments fermentés comme la choucroute, la kombucha et le kimchi ouvrent de nouvelles perspectives pour améliorer la santé en général et le fonctionnement et la protection du cerveau en particulier.
Les probiotiques sont devenus des produits alimentaires courants et il est maintenant possible de les trouver dans les magasins ; pourtant, il est utile de savoir comment s’y retrouver parmi toutes les possibilités qui vous sont offertes – particulièrement lorsque vous êtes confronté à la mention publicitaire « bon pour l’intestin ». C’est ce en quoi je vais vous aider en vous apportant des informations scientifiques fiables sur les probiotiques et en vous conseillant les meilleurs.
Bien sûr, d’autres facteurs associés à votre mode de vie interviennent également. En plus de l’exploration des interactions entre le microbiote et le cerveau, nous découvrirons une nouvelle discipline : la médecine épigénétique. Cette science examine comment nos choix en termes de mode de vie, tels que l’alimentation, l’activité physique, le sommeil et la gestion du stress, influent sur l’expression de notre ADN et exercent un impact direct sur la santé de notre cerveau. Je vous exposerai aussi le rôle que jouent les mitochondries, ces petites structures logées à l’intérieur de nos cellules, sur les troubles du cerveau, du point de vue du microbiote. Elles possèdent leur propre ADN, distinct de l’ADN du noyau cellulaire, et peuvent être considérées comme la troisième dimension de notre microbiote, car elles sont en étroite relation avec les bactéries intestinales.
Les deux premières parties apportent les bases dont vous avez besoin pour suivre, dans la dernière section, mon programme de réhabilitation. Je vous ai donné un grand nombre d’informations dans cette introduction. J’espère que j’ai commencé à aiguiser votre appétit et que je vous ai donné envie d’apprendre et de découvrir ce domaine médical totalement nouveau, qui propose une approche innovante pour maintenir notre cerveau en bonne santé. Un avenir solide, plus lumineux et en meilleure santé, vous attend.
Commençons.



CONTRÔLE DE L’INTESTIN
Quels sont vos facteurs de risque ?
Il n’existe actuellement aucun test pour évaluer avec précision l’état de votre microbiote, mais vous pouvez en avoir une idée en répondant à quelques questions simples. Ces questions peuvent également vous amener à comprendre quelles expériences de votre vie – de la naissance à aujourd’hui – sont susceptibles d’avoir eu une incidence sur la santé de votre intestin.
Des kits de tests microbiologiques commencent à apparaître sur le marché, mais je ne pense pas que la recherche soit suffisamment avancée pour permettre d’en interpréter les résultats (normaux ou pathologiques) ni de déterminer vos facteurs de risque. À l’avenir, nous serons sans doute capables de définir les paramètres importants à partir de données factuelles et d’établir des corrélations entre certains types de microbes et diverses pathologies. Mais, dans l’immédiat, cela reste difficile ; il est encore trop tôt pour spécifier si certains profils de microbiote étudiés en relation avec une maladie donnée se révèlent être la cause ou la conséquence de cette pathologie. Les kits commercialisés peuvent cependant être utiles pour évaluer la diversité et la composition globale de votre microbiome intestinal, bien qu’il soit délicat d’affirmer qu’une certaine composition microbienne vous qualifie de « personne saine ». Je pense qu’il n’est pas opportun d’essayer d’interpréter les résultats de ces tests par vous-même, sans les conseils avisés de professionnels médicaux qualifiés, spécialistes de ce domaine. Je vous conseille donc d’attendre que davantage d’informations sur ces kits soient délivrées avant d’y avoir recours. Les questions ci-dessous vous fourniront de nombreuses données personnelles et vous donneront un aperçu de vos facteurs de risque.
Ne vous inquiétez pas si vous répondez oui à la plupart des questions. Plus vous dénombrez de réponses positives, plus votre risque d’avoir une maladie ou un microbiome non fonctionnel ayant une incidence sur votre santé mentale est élevé, mais cette situation n’est pas irréversible. En écrivant ce livre, mon principal objectif est de vous encourager à prendre en charge la santé de votre intestin et, en retour, la santé de votre cerveau.
Si vous n’arrivez pas à répondre à une question, passez à la suivante. Si une question particulière vous inquiète ou suscite d’autres interrogations, sachez que j’y répondrai dans les prochains chapitres. Pour aujourd’hui, faites de votre mieux pour répondre simplement.
Votre mère a-t-elle pris des antibiotiques lorsqu’elle vous attendait ?

Votre mère a-t-elle pris des stéroïdes comme la prednisone lorsqu’elle vous attendait ?

Êtes-vous né par césarienne ?

Avez-vous été allaité moins d’un mois ?

Avez-vous souffert d’otites ou d’angines dans votre enfance ?

Vous a-t-on posé des diabolos (aérateurs transtympaniques) dans votre enfance ?

Avez-vous été opéré des amygdales ?

Avez-vous pris des médicaments à base de stéroïdes durant plus d’une semaine, notamment des stéroïdes par voie nasale ou à inhaler ?

Avez-vous pris des antibiotiques au moins une fois tous les deux ou trois ans ?

Avez-vous pris des médicaments neutralisant l’acide gastrique (pour la digestion ou le reflux gastro-œsophagien) ?

Êtes-vous intolérant au gluten ?

Avez-vous des allergies alimentaires ?

Êtes-vous très sensible aux substances chimiques souvent présentes dans les produits de la vie quotidienne ?

Avez-vous reçu un diagnostic de maladie auto-immune ?

Souffrez-vous de diabète de type 2 ?

Avez-vous 5 kg en trop ?

Souffrez-vous du syndrome de l’intestin irritable ?

Avez-vous des diarrhées ou des selles molles au moins une fois par mois ?

Avez-vous besoin d’utiliser un laxatif au moins une fois par mois ?

Souffrez-vous de dépression ?

Je parie que vous êtes maintenant curieux de découvrir ce que cela signifie. Cet ouvrage vous dira tout ce que vous voulez – et devez – savoir, et bien davantage.




PREMIÈRE PARTIE
FAITES CONNAISSANCE AVEC VOS CENT MILLE MILLIARDS D’AMIS
Elles n’ont pas d’yeux ni d’oreilles, ni de nez, ni de dents. Pas plus qu’elles n’ont de membres, de cœur, de foie, de poumons ou de cerveau. Elles ne respirent pas et ne s’alimentent pas comme nous. Vous ne pouvez même pas les distinguer à l’œil nu. Mais ne les sous-estimez pas. D’un côté, les bactéries sont étonnamment simples, chacune étant formée d’une unique cellule. De l’autre, elles sont extraordinairement complexes et même, à plusieurs niveaux, sophistiquées. Ce sont des créatures fascinantes, ne vous laissez pas induire en erreur par leur taille infiniment petite. Certaines d’entre elles peuvent vivre à des températures qui détruiraient votre sang, tandis que d’autres s’épanouissent à des températures négatives. Il existe même une espèce bactérienne capable de tolérer des niveaux de radiation mille fois supérieurs à ce que vous pourriez supporter. Ces cellules microscopiques se régalent avec tout ce qui nous entoure : du sucre à l’amidon en passant par les rayons du soleil et le soufre. Les bactéries sont à l’origine de la vie sur la Terre. Elles étaient les premières formes de vie sur notre planète et seront probablement les dernières. Pourquoi ? Aucun autre organisme vivant ne peut survivre sans elles, pas même vous.
Vous savez probablement que certaines bactéries provoquent des maladies et peuvent entraîner la mort, mais vous ne connaissez peut-être pas l’autre versant de l’histoire – en effet, chaque battement cardiaque, chaque expiration et chaque connexion neuronale aide ces micro-organismes à maintenir les hommes en vie. Non seulement ils cohabitent avec nous – ils recouvrent la surface extérieure et la surface intérieure de notre corps –, mais ils aident aussi l’organisme à effectuer un nombre impressionnant de fonctions nécessaires à sa survie.
Dans la première partie, nous allons explorer le microbiote humain – sa composition, son fonctionnement et l’incroyable relation qui s’est établie entre votre population microbienne intestinale et votre cerveau. Vous découvrirez comment des pathologies aussi variées que l’autisme, la dépression, la démence et même le cancer ont beaucoup en commun grâce aux bactéries intestinales. Nous examinerons également les facteurs clés du développement d’un microbiote sain, ainsi que les paramètres qui peuvent le perturber. Vous comprendrez bientôt que nombre de nos fléaux actuels, de l’obésité à la maladie d’Alzheimer, sont probablement dus à un microbiote pathologique et non fonctionnel. Au terme de cette section, vous considérerez différemment vos hôtes intestinaux et vous serez plus autonome pour prendre en main votre santé.

CHAPITRE PREMIER
Bienvenue à bord
Vos amis les microbes de la naissance à la mort
Quelque part sur une magnifique île grecque de la mer Égée, un garçon naît naturellement à domicile. Il est allaité pendant deux ans. Au cours de son enfance, il n’a pas accès à la plupart des commodités modernes de la culture américaine. La restauration rapide, les jus de fruits et les sodas sont trop chers pour lui. Ses repas sont surtout composés de légumes du jardin familial, de viande et de poissons locaux, de yaourts faits maison, de noix et de graines, et de beaucoup d’huile d’olive. Il est scolarisé dans une petite école et aide ses parents sur l’exploitation familiale, où sont cultivés des légumes, des plantes destinées aux infusions et de la vigne d’où l’on tire du vin. L’air est sain, exempt de pollution.
Lorsqu’il est malade, ses parents lui donnent une cuillerée d’un miel produit localement, car les antibiotiques ne sont pas toujours disponibles. On ne lui diagnostiquera jamais d’autisme, d’asthme ni de trouble déficitaire de l’attention avec hyperactivité. Comme il est en permanence actif, il garde la forme et reste mince. Les familles sont affairées même le soir, où elles se retrouvent souvent avec les voisins, écoutent de la musique et dansent. Ce garçon ne souffrira probablement jamais de trouble cérébral grave comme la dépression ou la maladie d’Alzheimer. Il vivra au contraire probablement jusqu’à un âge avancé, car l’île d’Icarie sur laquelle il réside possède le pourcentage le plus élevé de nonagénaires de la planète – près de 1 personne sur 3 y atteint la dixième décennie de sa vie avec une santé physique et mentale robuste1. Les Icariotes s’enorgueillissent également de leurs 20 % de cas de cancers et de leurs 50 % de cas de maladies cardiaques en moins par rapport au reste de la planète, ainsi que de leur quasi-absence de cas de démence.
 
Transportons-nous à présent dans une ville américaine, où une petite fille vient de naître. Elle vient au monde par césarienne et est nourrie exclusivement au lait maternisé. Au cours de son enfance, elle subit plusieurs infections – otites, angines et sinusites – pour lesquelles des antibiotiques sont prescrits ; on lui administre même des antibiotiques pour un simple rhume. Bien qu’elle ait accès à la meilleure alimentation du monde, ses repas sont inondés d’aliments transformés, de sucres raffinés et de mauvaises graisses végétales. À 6 ans, elle est en surpoids et est diagnostiquée prédiabétique. Elle devient une utilisatrice perspicace d’appareils électroniques et passe la plupart de son temps dans une école sérieuse. Mais elle prend des anxiolytiques, souffre de problèmes comportementaux et rencontre de plus en plus de difficultés dans ses études à cause de son incapacité à se concentrer. À l’âge adulte, elle présentera un risque élevé d’apparition de graves pathologies associées au cerveau, notamment des troubles de l’humeur et des troubles anxieux, des migraines et des maladies auto-immunes telles que la sclérose en plaques. En vieillissant, il est possible qu’elle développe la maladie de Parkinson ou d’Alzheimer. Dans les pays occidentaux, les principales affections mortelles sont liées à des maladies chroniques comme la démence, rarement diagnostiquée sur cette île grecque que nous évoquions précédemment.
À quoi sont dues ces disparités ? Ces dernières années, de nouvelles études ont permis de mieux comprendre la relation entre les événements auxquels nous sommes exposés dès notre plus jeune âge et notre santé à court et à long termes. Les chercheurs ont étudié les liens entre l’état du microbiome humain et l’évolution de notre santé, et ont montré que nos expériences de vie précoces se révèlent primordiales. D’une manière générale, une partie de ces expériences est totalement associée au développement de notre microbiome individuel, c’est-à-dire la population microbienne qui vit dans notre organisme depuis la naissance et qui joue un rôle prépondérant sur la santé et le fonctionnement du cerveau toute notre vie durant.
Pour construire ce scénario hypothétique, je me suis évidemment permis quelques libertés. L’espérance de vie d’un individu donné et son risque de contracter certaines maladies au cours de sa vie reposent sur une multitude de facteurs. Mais penchons-nous à présent uniquement sur les expériences précoces de cette jeune Américaine. Elles lui ouvrent des perspectives de santé totalement différentes de celles de notre petit Icariote. L’île d’Icarie existe réellement. Elle se trouve à une cinquantaine de kilomètres au large de la côte ouest de la Turquie. On l’appelle également la « zone bleue », là où les gens vivent plus longtemps qu’en tout autre lieu et en meilleure santé que la plupart des habitants du monde occidental développé. Ils boivent généralement du vin et du café tous les jours, continuent d’être actifs bien après 80 ans et restent mentalement vifs jusqu’à leur dernier souffle. Une étude majeure a mis en évidence que les hommes d’Icarie ont presque quatre fois plus de chances que les Américains d’atteindre l’âge de 90 ans, et souvent en meilleure santé2. Ils vivent en outre dix ans de plus avant de développer des maladies cardio-vasculaires et des cancers, et ne souffrent presque pas de dépression. Le taux de démence de ces personnes âgées de plus de 85 ans est minime par rapport à celui des Américains du même groupe d’âge.
Je suis certain que, lorsque les chercheurs compareront les données collectées dans ces lieux complètement différents et que nous pourrons déterminer l’origine des problèmes de santé des pays occidentaux, le microbiote humain sera en première ligne. Je vais vous prouver que votre flore intestinale est aussi vitale pour votre bien-être que l’oxygène et l’eau.
Quel est le rapport entre vos microbes intestinaux, votre cerveau et les maladies qui en découlent ?
Il existe un lien véritable, auquel vous n’avez jamais pensé.
LES RESPONSABLES ? LES MICROBES INTESTINAUX
Le terme le plus adapté pour désigner les micro-organismes qui cohabitent dans vos intestins et vous aident à digérer est probablement celui de superhéros. On en dénombre au moins 10 000 espèces, mais certains experts affirment qu’elles pourraient dépasser les 35 0003. De nouvelles technologies apparaissent enfin pour faciliter le travail d’identification des chercheurs, car nombre d’entre elles ne peuvent être cultivées par les méthodes classiques en laboratoire.
Mon propos portera principalement sur les bactéries. Aux côtés des levures, des virus, des protozoaires et des parasites eucaryotes, qui jouent également des rôles importants pour la santé, elles représentent la plus grande partie des microbes qui colonisent votre intestin. Les bactéries sont de loin les principaux acteurs de votre organisme, car elles collaborent avec votre physiologie – plus particulièrement avec le système nerveux. L’ensemble des bactéries de votre intestin pèse 1,5 à 2 kg, à peu près le même poids que votre cerveau (une bonne moitié du poids de vos excréments est constituée des bactéries rejetées)4.
Vous avez probablement étudié au collège le fonctionnement du système digestif, le processus de conversion des aliments en nutriments absorbables, l’acide et les enzymes stomacaux, ainsi que les hormones qui participent au processus. Vous avez dû apprendre les étapes que suivent les aliments de la bouche à l’anus. Vous avez peut-être même compris comment le glucose – la molécule de sucre – entre dans les cellules pour être utilisé comme énergie. Mais vous n’avez sans doute jamais entendu parler de ce véritable écosystème à l’intérieur de votre tube digestif, qui commande pratiquement tous les systèmes de votre organisme. On n’a jamais évalué vos connaissances sur ces bactéries intestinales dont l’ADN pourrait avoir un impact plus important sur votre santé que votre propre ADN.
Je sais, c’est presque incroyable. Cela semble fou, on dirait de la science-fiction. Mais les résultats de la recherche sont clairs : les microbes de votre intestin peuvent même être considérés comme un organe à part entière. Ils sont aussi indispensables que votre cœur, votre foie et votre cerveau pour votre santé. Les derniers résultats scientifiques montrent que la flore intestinale qui réside dans les plis délicats des parois de votre intestin :
Participe à la digestion et à l’absorption des nutriments.

Forme une barrière physique protectrice contre les envahisseurs potentiels, tels que les mauvaises bactéries (flore pathogène), les virus néfastes et les parasites nuisibles. Certains types de bactéries possèdent des filaments qui ressemblent à des cheveux et qui les aident à se mouvoir ; il a récemment été démontré que ces « flagelles », tels qu’on les appelle, peuvent stopper la progression d’un rotavirus de l’estomac potentiellement mortel5.

Joue un rôle de détoxication. Les bactéries de l’intestin interviennent dans la prévention des infections et servent de ligne de défense contre de nombreuses toxines présentes dans cette partie de notre corps. Comme elles neutralisent bon nombre des toxines de notre alimentation, elles peuvent en réalité être perçues comme un second foie. Ainsi, lorsque la quantité de bonnes bactéries de votre intestin diminue, la charge de travail de votre foie augmente.

Influe profondément sur la réponse immunitaire. Contrairement à ce que vous pourriez penser, l’intestin est le principal organe de votre système immunitaire. En outre, les bactéries peuvent aider et soutenir le système immunitaire en contrôlant certaines cellules immunitaires et en empêchant l’auto-immunité (un état pathologique dans lequel l’organisme attaque ses propres tissus).

Produit et libère des enzymes et des substances importantes qui participent au fonctionnement de votre corps, ainsi que des substances nécessaires au cerveau, notamment des vitamines et des neurotransmetteurs.

Vous aide à gérer le stress grâce aux effets de la flore sur le système endocrinien-hormonal.

Vous aide à bien dormir.

Contribue à contrôler les inflammations de l’organisme, lesquelles affectent en retour le risque d’être atteint de pratiquement toutes les maladies chroniques.


Dans un intestin sain, les bonnes bactéries ne sont évidemment pas des envahisseurs qui se nourrissent et se logent gratuitement. Elles influent sur le risque de développer non seulement des troubles cérébraux et des maladies mentales, mais également un cancer, de l’asthme, des allergies alimentaires, des affections métaboliques comme le diabète, l’obésité et les pathologies auto-immunes, par leur impact direct et indirect sur différents organes et systèmes. En un mot, elles sont responsables de votre santé.
Certaines bactéries sont des résidentes plus ou moins permanentes ; elles forment des colonies de longue durée. D’autres ne sont que de passage, mais leur action est tout aussi importante. Ces bactéries transitoires se déplacent le long du tube digestif, où elles forment pour de courtes périodes de petites colonies, avant d’être excrétées ou de mourir. Leur impact sur l’état de santé global de l’organisme dépend de leur type et de leurs caractéristiques uniques. Elles effectuent un grand nombre de tâches nécessaires ; certaines substances qu’elles produisent sont essentielles pour la santé et le bien-être de leurs consœurs résidentielles – et, en retour, pour nous.
En résumé
Les bactéries intestinales constituent un organe à part entière, dont les fonctions directes et indirectes sont multiples : digestion-absorption des nutriments, barrière protectrice, détoxication, réponse immunitaire et contrôle de l’inflammation, régulation du sommeil, action sur le système endocrinien-hormonal, de même que sur le fonctionnement global du corps.
Les colonies bactériennes que nous hébergeons transitoirement sont aussi importantes que les colonies permanentes.


Nous sommes dotés de deux cerveaux
La compréhension totale du lien entre l’intestin et le cerveau exige des compétences en immunologie, en pathologie, en neurologie et en endocrinologie, mais je vais les simplifier à votre intention. Vous allez continuer d’acquérir ces connaissances de base et les consolider au fur et à mesure de votre lecture des prochains chapitres.
Souvenez-vous de la dernière fois où vous avez eu mal au ventre parce que vous étiez inquiet, anxieux, effrayé ou éventuellement très joyeux. C’était peut-être avant de passer un examen important, de parler devant un groupe de personnes ou de vous marier. Les chercheurs viennent de découvrir que le lien intime entre votre intestin et votre cerveau est en réalité bidirectionnel. Tout comme le cerveau peut transmettre de la douceur à votre estomac, votre intestin peut transmettre son état de calme ou d’inquiétude au système nerveux.
Le nerf vague, le plus long des douze nerfs crâniens, est le principal canal d’information entre les centaines de millions de cellules nerveuses de notre système nerveux intestinal et le système nerveux central. Également connu sous le nom de « nerf X », il s’étend de la base du cerveau à l’abdomen et assure de nombreuses fonctions involontaires de l’organisme – des tâches importantes telles que le maintien de la fréquence cardiaque et le contrôle de la digestion. Il s’avère que la population de bactéries intestinales stimule directement les cellules le long du nerf vague et influe sur leur fonctionnement. Comme le font les neurones, certains microbes de l’intestin peuvent en réalité libérer des messagers chimiques qui s’adressent au cerveau avec leur propre langage, par le biais du nerf vague.
Lorsque vous imaginez votre système nerveux, vous vous représentez probablement votre cerveau et la moelle épinière. Mais ce n’est que le système nerveux central. Vous devez également prendre en compte votre système nerveux intestinal, ou entérique, indissociable du tube digestif. Le système nerveux central et le système nerveux intestinal se forment à partir du même tissu initial au cours du développement fœtal et sont reliés par l’intermédiaire du nerf vague. Vague signifie « vagabond » (d’où il découle que le mot vagabond possède la même racine étymologique), un terme bien choisi pour ce nerf qui parcourt le système digestif.
Les neurones de l’intestin sont si nombreux que beaucoup de chercheurs les qualifient maintenant de « deuxième cerveau ». Non seulement ce deuxième cerveau régule l’activité musculaire, les cellules immunitaires et les hormones, mais il produit également des substances réellement importantes. Les antidépresseurs les plus usuels, tels que le Deroxat, le Zoloft et le Seroplex, augmentent la disponibilité de la sérotonine, une substance chimique qui contribue à la sensation de bien-être dans le cerveau. Vous allez être surpris d’apprendre que 80 à 90 % de la quantité de sérotonine de votre corps sont produits par les cellules nerveuses de votre intestin6 ! Votre « cerveau » intestinal synthétise donc plus de sérotonine – la molécule du bonheur – que le cerveau dans votre tête. Nombreux sont les neurologues et les psychiatres qui prennent actuellement conscience du fait que cela pourrait en partie expliquer pourquoi les antidépresseurs sont souvent moins efficaces que les changements alimentaires pour traiter la dépression. Des résultats récents révèlent même que ce deuxième cerveau ne joue pas toujours le second rôle7 : il peut agir de façon indépendante et contrôler diverses fonctions, sans intervention ni assistance du cerveau principal.

Le microbiote interagit avec le système immunitaire intestinal
Je détaillerai les interactions entre l’intestin et le cerveau tout au long de cet ouvrage. Dans les prochains chapitres, vous découvrirez les nombreuses fonctions biologiques qui impliquent le microbiote. Si certaines d’entre elles semblent totalement distinctes – c’est par exemple le cas de vos cellules immunitaires et de la quantité d’insuline sécrétée par votre pancréas, qui n’ont aucun lien apparent –, vous allez pourtant bientôt comprendre qu’elles ont un point commun : vos hôtes intestinaux. Ceux-ci sont de bien des façons les gardiens et les intendants de votre corps. Ils en constituent le point central. Ils sont les héros et les partenaires méconnus de votre santé. Véritables moteurs de votre physiologie, ils agissent par des moyens auxquels vous n’avez probablement jamais pensé.
Pour établir un lien entre l’intestin et le cerveau, il est utile de prendre en compte la réponse générale de l’organisme face au stress, à la fois physique (par exemple, échapper à un individu armé dans votre maison) et mental (par exemple, éviter une dispute avec votre supérieur). Malheureusement, l’organisme n’est pas capable de faire la différence entre les deux, ce qui explique pourquoi votre cœur peut battre si fort quand vous vous préparez à fuir un agresseur ou lorsque vous entrez dans le bureau de votre chef. Ces deux scénarios sont perçus comme un stress par l’organisme, même si seul l’un d’entre eux – échapper à un agresseur – représente une réelle menace pour sa survie. Ainsi, dans les deux cas, votre corps sera inondé de stéroïdes naturels et d’adrénaline, et votre système immunitaire libérera des messagers chimiques appelés « cytokines inflammatoires », qui mettent le système en état d’alerte. Cela fonctionne bien pour les contraintes temporaires, mais que se passe-t-il lorsque le corps est constamment soumis au stress (ou lorsqu’il s’imagine l’être) ?
Il est rare de se trouver constamment face à la menace d’un cambrioleur, mais le stress physique inclut également la présence de toxines et de pathogènes potentiellement mortels, que nous pouvons rencontrer au quotidien, simplement par nos choix alimentaires. L’organisme ne passe pas automatiquement en mode de lutte ou de fuite, le cœur battant, dès qu’il rencontre une substance ou un ingrédient non désiré ; pourtant, une réponse immunitaire se met inévitablement en place. Or, l’activation répétée du système immunitaire et l’inflammation qui résulte de telles rencontres peuvent entraîner des maladies chroniques – pathologies cardiaques et cérébrales comme la maladie de Parkinson, sclérose en plaques, dépression et démence, maladies auto-immunes, colite ulcéreuse ou cancer. Nous explorerons ce processus en détail dans le prochain chapitre, mais retenez dès à présent que toutes les maladies ont pour origine une inflammation incontrôlable. Or, votre système immunitaire contrôle l’inflammation. Quel est le rôle joué par le microbiote ? Il régule ou dirige la réponse immunitaire, et intervient de ce fait dans l’évolution de l’inflammation de votre corps. Je me permets de détailler ce processus.
Bien que nous soyons tous menacés en permanence par des substances chimiques et des germes nuisibles, nous disposons d’un formidable système de défense : l’immunité. Lorsque le système immunitaire est perturbé, nous devenons rapidement la proie de nombreux agents potentiellement responsables de maladies. Sans système immunitaire fonctionnel, un événement aussi simple qu’une piqûre de moustique pourrait être fatal. Outre les événements externes comme les piqûres d’insectes, nous sommes sans cesse colonisés par un grand nombre d’organismes qui, en l’absence de système immunitaire fonctionnel, pourraient facilement causer notre mort. En outre, il est important de reconnaître que le système immunitaire fonctionne de façon optimale lorsqu’il est équilibré.
Un système immunitaire hyperactif peut entraîner des complications comme les allergies et, dans les cas extrêmes, l’intensité de la réaction peut être telle qu’elle provoque un choc anaphylactique susceptible d’être fatal. En outre, lorsque le système immunitaire est mal dirigé, il peut ne pas reconnaître les protéines normales comme appartenant à l’organisme et se battre contre elles. C’est le mécanisme de base des maladies auto-immunes. Celles-ci sont généralement traitées par des médicaments puissants inhibant la réponse immunitaire, avec des effets secondaires souvent importants, notamment une modification de la diversité des bactéries dans l’intestin. Lorsqu’un patient transplanté rejette l’organe censé lui sauver la vie, c’est le système immunitaire qui en est responsable. Ce même système immunitaire aide en outre le corps à reconnaître et à éliminer les cellules cancéreuses, un processus qui a lieu en ce moment même à l’intérieur de votre corps.
Votre intestin possède son propre système immunitaire, le « tissu lymphoïde associé à l’intestin » (GALT, de l’anglais gut-associated lymphatic tissue), qui représente 70 à 80 % de l’ensemble du système immunitaire de votre corps. Cela en dit long sur l’importance – et la vulnérabilité – de l’intestin. Si les événements qui y ont lieu ne revêtaient pas un rôle si essentiel, la plus grande partie de votre système immunitaire n’aurait pas besoin de s’y trouver pour le surveiller et le protéger. La majeure partie de votre système immunitaire est installée dans votre intestin pour une raison simple : la paroi intestinale est la frontière avec le monde extérieur. Avec la peau, c’est le lieu où votre organisme a le plus de risques de se trouver en contact avec des substances et des organismes étrangers. Le GALT est en communication permanente avec toutes les autres cellules immunitaires de l’organisme. S’il rencontre une substance néfaste dans l’intestin, il alerte le reste du système immunitaire et lui demande de se tenir sur ses gardes.
L’un des principaux thèmes abordés tout au long de ce livre est l’importance du maintien de l’intégrité de cette paroi intestinale fragile, qui ne comporte qu’une seule couche de cellules. Elle doit rester intacte et permettre la transmission des signaux entre le microbiote et les cellules immunitaires situées de l’autre côté. D’après le Dr Alessio Fasano de l’université Harvard (États-Unis) – qui a présenté en 2014 une conférence entièrement consacrée à la science du microbiome, à laquelle j’ai participé –, ces cellules immunitaires qui reçoivent les signaux des bactéries intestinales représentent la « première réponse » de l’organisme. En retour, les bactéries intestinales aident le système immunitaire à rester vigilant sans être en mode de défense totale. Elles le contrôlent et l’« assistent ». Cela permet surtout d’empêcher que le GALT ne réagisse aux aliments de façon inappropriée en déclenchant des réponses auto-immunes. Nous verrons dans les prochains chapitres que le tissu lymphatique associé à l’intestin est absolument essentiel pour maintenir l’organisme en bonne santé. Il représente les forces armées de votre corps, il est à l’affût de toute menace survenant dans le tractus intestinal et susceptible de nuire à tous les organes, y compris au cerveau.

Toutes les bactéries ne se valent pas
Les études réalisées chez l’homme et chez l’animal indiquent que les mauvaises bactéries intestinales ou les bactéries intestinales pathogènes peuvent entraîner des maladies, et pas uniquement parce qu’elles sont associées à un trouble particulier. Nous savons par exemple qu’Helicobacter pylori est responsable de la formation d’ulcères. Or, il s’avère que, dans l’intestin, les bactéries pathogènes interagissent également avec le système immunitaire pour conduire à la libération de molécules inflammatoires et d’hormones de stress. Elles activent le système de réponse au stress pour qu’il s’imagine être poursuivi par un lion. Les nouvelles découvertes scientifiques révèlent également que les mauvaises bactéries peuvent modifier notre perception de la douleur ; les personnes dont le microbiote est pathologique peuvent en effet être plus sensibles à la douleur8.
Les bonnes bactéries intestinales font le contraire. Elles tentent de réduire la quantité et les effets des mauvaises bactéries et améliorent à la fois le système immunitaire et le système endocrinien. Ainsi, les bonnes bactéries peuvent inhiber cette réponse immunitaire chronique. Elles sont également capables de contribuer au contrôle du cortisol et de l’adrénaline – les deux hormones associées au stress, qui sèment le chaos dans l’organisme lorsqu’elles sont produites en permanence.
Chaque grand groupe de bactéries intestinales est composé de nombreuses souches, et chacune de ces souches peut exercer différents effets. Les deux groupes les plus fréquemment rencontrés dans l’intestin sont les Firmicutes et les Bactéroïdètes, qui représentent plus de 90 % de la population bactérienne du côlon. Les Firmicutes sont connues pour être des bactéries qui « aiment les graisses », car il a été démontré qu’elles sont dotées de plus d’enzymes capables de digérer des glucides complexes ; elles apparaissent donc beaucoup plus efficaces pour extraire l’énergie (c’est-à-dire les calories) de la nourriture. Il a également été récemment observé qu’elles sont essentielles pour augmenter l’absorption des graisses9. Les chercheurs ont découvert que les personnes obèses présentaient des taux élevés de Firmicutes dans leur flore intestinale par rapport aux personnes maigres, qui possèdent davantage de Bactéroïdètes10. En réalité, la proportion relative de ces deux groupes, c’est-à-dire le rapport Firmicutes/Bactéroïdètes (ou F/B), est un critère essentiel de détermination de l’état de santé et du risque de maladies. Nous venons en outre d’apprendre que des taux élevés de Firmicutes activent les gènes qui augmentent le risque d’obésité, de diabète et même de maladies cardio-vasculaires11. Imaginez ceci : les modifications du rapport F/B peuvent modifier l’expression de votre ADN !
Les deux souches de bactéries les plus étudiées aujourd’hui sont les bifido-bactéries et les lactobacilles. Ne soyez pas impressionné par ces termes techniques. Dans cet ouvrage, vous allez entendre parler de types de bactéries dont les noms latins sont compliqués, mais je vous promets qu’après avoir achevé votre lecture vous serez capable de distinguer de nombreuses souches. Bien que nous ne puissions pas encore affirmer avec certitude quelles souches se révèlent idéales pour une santé optimale ni dans quelles proportions, il est généralement reconnu que la diversité est essentielle.
Je dois également ajouter que la distinction entre les « bonnes » et les « mauvaises » bactéries n’est pas aussi nette que vous pourriez le penser. De nouveau, la diversité de l’ensemble et les proportions entre les souches se révèlent être des facteurs importants. Avec un mauvais rapport, certaines souches susceptibles d’avoir des effets positifs sur la santé peuvent devenir néfastes. Par exemple, la fameuse bactérie Escherichia coli produit de la vitamine K, mais peut aussi entraîner des maladies graves. Helicobacter pylori, la bactérie dont je viens de parler, qui donne lieu à des ulcères gastro-duodénaux, contribue également à réguler l’appétit, afin que vous ne mangiez pas trop.
Prenez un autre exemple : la souche Clostridium difficile peut être à l’origine d’une infection potentiellement mortelle lorsqu’elle se reproduit de façon envahissante. La maladie, caractérisée par de graves diarrhées, provoque encore le décès de près de 14 000 Américains chaque année. La mortalité par infection à C. difficile concernerait une centaine de cas par an en France12. Les infections dues à C. difficile ont augmenté de façon brutale au cours des vingt dernières années en Amérique du Nord13. De 1993 à 2005, le nombre de cas parmi les adultes hospitalisés a triplé ; de 2001 à 2005, il a plus que doublé14. Les taux de mortalité ont également explosé, en partie à cause de l’apparition d’une souche mutante très virulente, qui a également sévi en Europe, provoquant en France, en 2006, une épidémie temporaire, quoique de moindre ampleur13.
Normalement, nos intestins ont tous été colonisés par de grandes quantités de bactéries C. difficile au cours des premiers mois de la vie, et cela n’a pas posé de problème. On retrouve cette bactérie dans les intestins de 63 % des nouveau-nés et même chez un tiers des jeunes enfants. Cependant, une modification de l’environnement intestinal, par exemple par un recours exagéré à certains antibiotiques, peut entraîner une multiplication excessive de cette bactérie et engendrer une maladie potentiellement mortelle. La bonne nouvelle est que nous disposons maintenant d’un moyen très efficace pour traiter ce genre d’infection, grâce à l’utilisation d’autres souches bactériennes pour restaurer l’équilibre.
Vous allez en savoir plus sur le microbiote et sur son lien avec le système immunitaire et le cerveau dans les prochains chapitres, mais c’est le bon moment pour poser la question suivante : d’où viennent nos bons microbes ? En d’autres termes, comment deviennent-ils une partie de nous-mêmes ?
En résumé
Le système nerveux intestinal, qualifié de « deuxième cerveau », fonctionne indépendamment du système nerveux central tout en maintenant un contact étroit avec le cerveau.
Le dialogue entre l’intestin et le cerveau est bidirectionnel.
 
L’intestin renferme la majeure partie de votre système immunitaire.
Les bactéries intestinales contrôlent et assistent l’ensemble de votre système immunitaire. Un microbiote pathogène décuplera l’inflammation et le stress et exacerbera la sensibilité à la douleur. Un microbiote sain luttera au contraire contre les mauvaises bactéries en tentant d’en limiter le nombre et les effets, et amélioreront les systèmes immunitaire et endocrinien.
 
La diversité des souches bactériennes au sein du microbiote est essentielle pour assurer une bonne santé.
La proportion des deux groupes de bactéries les plus fréquemment rencontrés dans l’intestin, les Firmicutes et les Bactéroïdètes, est un critère essentiel de détermination de l’état de santé et du risque de maladies. Une modification de ce rapport peut entraîner des changements dans l’expression de vos gènes.
Il est possible de restaurer l’équilibre d’un microbiote pathogène en le recolonisant par des souches bactériennes bénéfiques.
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