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À Hugo et Manon,

dont le microbiote doit être riche et diversifié, si j’en crois leur intelligence émotionnelle.
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Introduction

Microbiote : la révolution est en marche !

Le microbiote intestinal est aujourd’hui reconnu comme l’acteur clé de la santé, tant pour le bien-être physique que psychologique. Parce qu’il est directement lié à nos mécanismes cérébraux, mais aussi impliqué dans toutes les pathologies chroniques que nous connaissons – surpoids, cancers, diabète, maladies inflammatoires de l’intestin, dépression… –, les soins que nous pouvons apporter à son développement ouvrent de grands espoirs pour l’amélioration du bien-être psychique et de la santé de chacun.

Il est bien sûr possible d’agir à tous les âges de la vie pour rééquilibrer son microbiote et reprendre en main son alimentation et son hygiène de vie. Pour autant, on sait aujourd’hui que les fondements d’un microbiote sain et résilient se trouvent dans l’enfance. La colonisation intestinale commence dès la naissance et dépend de multiples influences comme le mode d’accouchement, la santé de la mère, le choix de l’allaitement, la qualité de l’alimentation pendant la petite enfance, le contact avec la nature et les animaux de compagnie… La période qui s’étend de la conception à l’âge de trois ans constitue donc une fenêtre particulièrement décisive pour agir, afin d’offrir les conditions optimales à l’installation d’une communauté bactérienne riche et diversifiée, et ainsi donner toutes ses chances à l’enfant.

Mais tout ne se joue pas avant trois ans ! L’enfance et l’adolescence sont aussi des périodes de construction du microbiote qui permettent encore d’agir sur la qualité et la richesse des bactéries intestinales dont la communauté sera ensuite conservée de façon relativement stable tout au long de la vie.

Il est clairement établi par la science que l’alimentation est LE facteur influençant le plus la composition du microbiote intestinal. Transmettre de bonnes routines, choisir les aliments adaptés, respecter les besoins nutritionnels de l’enfant, éduquer son comportement alimentaire, donner l’exemple sont autant d’occasions d’agir positivement sur le microbiote de votre enfant à tous les stades de son développement. Et cela peut se faire simplement, en mettant en place de nouvelles habitudes familiales que je vous propose de découvrir dans ce livre.

Après plus de 20 ans d’exercice en tant que diététicienne pédiatrique, je souhaite aujourd’hui partager ce message essentiel : le microbiote est central dans le développement de l’enfant, son immunité, ses capacités scolaires, la gestion de ses émotions. Il influence aujourd’hui sa santé de demain, mais aussi les risques de surpoids, d’allergies et de pathologies inflammatoires.

 

Il faut avoir à l’esprit une donnée importante… Chacun de nous héberge des milliards de bactéries, avec une très grande variabilité interindividuelle en termes de diversité et d’abondance des espèces : chaque individu possède donc son propre microbiote intestinal, à l’image des empreintes digitales. Et c’est à vous, parents, grands-parents, que revient la tâche de constituer le microbiote unique de votre enfant pour former un super-organisme ! C’est une aventure à la fois simple et passionnante…

Enfin, le microbiote est enthousiasmant car il remet au cœur de l’alimentation de l’enfant le rôle central de la nature, du contact avec les animaux, du respect de l’agriculture et de l’élevage. Il nous rappelle que chaque enfant est un être vivant connecté et interdépendant avec son environnement et ses bactéries, que nous devons lui apprendre à vivre en harmonie avec la nature pour sa santé et une vie plus durable.

	
	
	
Partie I

Le microbiote, super-héros de l’enfant

	
	
	
Chapitre 1

Le microbiote et ses super-pouvoirs


Qu’est-ce que le microbiote ?

Microbiote, c’est « petite vie » en grec. Et en effet, un microbiote, c’est une petite communauté, un ensemble des micro-organismes (bactéries, virus, champignons, parasites, archées, levures, protozoaires…) qui vivent ensemble dans un milieu. Si l’on parle de microbes ou de micro-organismes, ne prenez pas peur, ils ne sont pas dangereux ni néfastes (pathogènes) tant qu’ils sont en quantité contrôlée, en équilibre, au bon endroit. Nous allons voir qu’ils sont même essentiels, indispensables à la vie.

 

Des microbiotes différents, il y en a partout autour de nous, dans tous les milieux de notre environnement : dans la terre, les océans, les nuages, sur les pierres, les arbres… Et ils en assurent l’équilibre. Notre corps, comme celui de notre enfant ou de notre bébé, contient aussi différents microbiotes qui varient en quantité et en composition selon les parties : sur toute la peau, dans le nez, les oreilles, les yeux, les poumons, les muqueuses, les organes génitaux, le tube digestif…

 

Rien que sur notre peau, on compte 1012 bactéries, c’est-à-dire 1 000 000 000 000 de bactéries, ou 1 000 milliards de bactéries (1 billion). On peut dire qu’il y a, juste sur notre main, plus d’habitants que sur terre ! Et pourtant, savez-vous que cette abondance était a priori 1,5 à 3 fois plus dense à la préhistoire ? À la fois grâce à une plus grande biodiversité de l’environnement et bien entendu aussi du fait des habitudes de vie (habillement, pilosité, chauffage…) et d’hygiène différentes.

 

Au sein du tube digestif, plus on avance, plus les habitants du microbiote sont nombreux.

L’estomac, très acide et oxygéné, est déjà colonisé par une faible flore (100 millions de fois moins abondante que dans le côlon).

Au niveau de l’intestin grêle, la densité des habitants du microbiote augmente progressivement jusqu’à atteindre 10 millions de bactéries/ml. L’intestin grêle mesure, chez l’adulte, de 5 à 7 m de long (3 m chez le nourrisson). Il est dédié au passage des petites particules issues des aliments vers la circulation sanguine afin de nourrir l’organisme. Cette absorption se fait au niveau des 10 millions de villosités intestinales, ces replis microscopiques qui tapissent la paroi interne de l’intestin, offrant une surface d’absorption de plus de 200 m2. C’est dire l’importance des échanges qui se font entre le contenu de l’intestin et l’intérieur du corps ! Il est donc primordial de veiller à l’intégrité de cette paroi intestinale et le microbiote a, là aussi, son rôle à jouer.

Enfin, c’est dans le côlon (ou gros intestin), partie terminale de l’intestin qui avoisine 1,5 m chez l’adulte, que se trouve la très forte densité de micro-organismes : entre 10 et 10 000 milliards de bactéries/ml.

 

Ainsi, l’intestin abrite entre 10 000 (1013) et 100 000 (1014) milliards de bactéries chez l’adulte. C’est à peu près le même nombre que les cellules du corps, et cela représente 1 à 2 kg de bactéries réparties à l’intérieur de l’intestin, dans ce que l’on appelle la lumière intestinale !

Mais rassurez-vous, une couche de mucus protège la paroi de l’intestin des micro-organismes (ceux du microbiote et ceux provenant des aliments). Justement, dans certaines maladies inflammatoires de l’intestin, lorsque ce mucus protecteur est altéré, les habitants du microbiote se retrouvent anormalement au contact des cellules intestinales qui constituent la paroi de l’intestin, ce qui crée l’inflammation.
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Coupe de l’intestin



Le microbiote intestinal est le plus diversifié du corps humain. Au total, plus de 30 « méga-familles » ou « phyla » cohabitent, principalement :


	les Firmicutes, comprenant les genres Clostridium, Ruminococcus et Lactobacillus ;



	les Bacteroidetes, comprenant les genres Bacteroides et Prevotella ;



	les Actinobacteria, comprenant le genre Bifidobacterium ;



	les Proteobacteria, comprenant, par exemple, l’espèce Escherichia coli.





 

De nombreuses études ont démontré qu’un appauvrissement du microbiote et des déséquilibres (ou dysbioses) étaient associés à de nombreuses pathologies tout au long de la vie, comme les maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (MICI), le diabète ou même l’état dépressif. La composition du microbiote intestinal chez le nourrisson a même été associée à des risques, dans l’enfance ou à l’âge adulte, d’allergies, d’obésité et de maladie cœliaque. Il est donc primordial d’agir très tôt pour la santé future, dès la grossesse et durant l’enfance, en s’informant sur la bonne alimentation à adopter.

À propos du microbiote, on parle souvent de flore commensale, ce qui veut dire littéralement « qui mange à la même table ». En effet, ces micro-organismes se nourrissent directement des débris de l’alimentation qui parviennent au côlon. Tout ce qui n’est pas déjà digéré et absorbé – principalement des fibres alimentaires –, va servir de nourriture (substrat) aux habitants de la flore intestinale qui vont faire fermenter cette nourriture à leur bénéfice (vivre, survivre, se multiplier…) mais aussi au nôtre. On parle donc de « symbiose » entre le corps humain – du nourrisson, de l’enfant comme de l’adulte – qui est l’hôte et ses microbiotes, c’est-à-dire une association constante entre des organismes ne pouvant vivre l’un sans l’autre, chacun en tirant un bénéfice.

 

Tout ce que le microbiote intestinal ne consomme pas – comme certaines graines ou les enveloppes des grains de maïs – se retrouve, 24 à 72 heures après le repas, dans les selles. Elles sont composées à 60 % de bactéries, mortes mais aussi vivantes. Pour autant, capables de se reproduire très vite – elles peuvent doubler toutes les 30 à 40 minutes –, les bactéries intestinales ont l’incroyable capacité de subsister, et de s’adapter en fonction des changements alimentaires.

 

Ainsi, c’est la qualité de l’alimentation qui influence directement la composition du microbiote intestinal. C’est donc ce sur quoi on peut agir au quotidien pour booster le microbiote de l’enfant ! Par exemple, les bactéries qui se nourrissent d’aliments ne faisant pas partie de notre régime alimentaire vont voir leur population se décimer et même disparaître. Cette adaptation (ou plasticité) a permis à nos ancêtres chasseurs-cueilleurs de la préhistoire, dont le régime alimentaire évoluait en fonction des saisons et de la disponibilité du gibier, d’avoir un microbiote qui s’ajustait pour tirer le meilleur profit de ce qu’ils mangeaient. Cette forte capacité d’adaptation est aujourd’hui notre point faible. Le régime « occidental » tel que nous le connaissons est délétère pour le microbiote : pas assez de fruits, de légumes, de céréales complètes, trop de sucre, trop de viande et de charcuterie, des mauvaises graisses et trop d’aliments ultra-transformés induisent une flore pauvre en bactéries, peu diversifiée, et altèrent le mucus. Ainsi, par exemple, le microbiote des enfants d’un village rural au Burkina Faso ou de bidonvilles au Bangladesh est différent de celui des enfants européens ou américains : celui-ci est moins abondant et moins varié, avec des conséquences directes sur la prévalence de surpoids ou d’allergies. Des études ont montré qu’en seulement deux semaines de notre régime alimentaire ultra-transformé, le microbiote change et risque plus de développer des pathologies. Mais à l’inverse, il est possible d’agir dès la grossesse et jusqu’à la fin de l’adolescence pour rétablir une diversité et une résilience du microbiote. Comment ? En changeant l’alimentation de la famille, et en optant pour des aliments naturels et nutritifs. Nous allons le voir, il est tout à fait possible de préparer des repas simples et rapides qui plaisent à tous et qui prennent soin du microbiote sans avoir recours à des compléments alimentaires ou à des ingrédients introuvables !




Le rôle crucial du microbiote

Le premier bénéfice du microbiote est un rôle direct sur la digestion. Surtout celle des fibres que l’on trouve dans les fruits et légumes, les céréales et les légumes secs, mais aussi dans le lait maternel. Les bactéries du microbiote les utilisent comme substrats (c’est-à-dire qu’elles s’en nourrissent). Elles nous aident donc à digérer ce qui n’avait pu l’être pour tirer le meilleur parti de notre alimentation. Ainsi, des expériences ont démontré que des animaux de laboratoire sans microbiote ont besoin de manger 30 % de calories en plus pour assurer leur survie et leur développement. Sinon, ils souffrent de très graves carences responsables d’un retard de croissance, d’altération du système nerveux et immunitaire. Cela ne veut pas dire qu’il faut décimer son microbiote pour perdre du poids ! Au contraire, un microbiote peu abondant est associé au surpoids chez l’enfant comme chez l’adulte.

Grâce à cette fonction sur la digestion, le microbiote produit des métabolites et des vitamines indispensables à la vitalité :


	il participe à la production de vitamines (surtout B8, B12 et K) et de 3 acides aminés essentiels : la valine, la leucine et l’isoleucine ;



	il produit 3 acides gras à chaîne courte : acétate, propionate et butyrate, qui participent à l’entretien des cellules de l’intestin (qui se renouvellent tous les 3 jours !) et à la maturation du système immunitaire intestinal ;



	il facilite l’assimilation des nutriments, notamment le calcium et le magnésium.





 

Ainsi, un microbiote riche et diversifié est essentiel à la bonne croissance des enfants. Des pistes de prise de probiotiques pour enrichir le microbiote sont d’ailleurs actuellement à l’étude dans le cas de retard de croissance.

 

« Toute maladie commence dans les intestins. » Cette citation d’Hippocrate, vieille de 2 000 ans, prend tout son sens quand on pense au microbiote !

Imaginez seulement… 1013 de bactéries à retenir en permanence de l’autre côté de la barrière intestinale sur une surface considérable (plus de 200 m2 d’intestin chez l’adulte), cela pose un défi de santé permanent !

Le microbiote coopère avec la paroi intestinale par divers procédés pour construire une barrière efficace, confinant les pathogènes, les allergènes et les toxines dans l’intestin. Lorsque le microbiote est déséquilibré, on observe une augmentation de la porosité de l’intestin qui laisse passer dans le milieu intérieur et dans le système sanguin des bactéries, leurs débris et leurs métabolites.

Au-delà de son effet barrière, le microbiote stimule également le système immunitaire local, qui regroupe 70 à 80 % des cellules immunitaires du corps humain. C’est dire son rôle essentiel ! Il en faut, des forces vives, pour limiter l’invasion des pathogènes en faisant face à une énorme charge microbienne, très diverse et perpétuellement renouvelée par l’alimentation. En plus, les bactéries intestinales exercent une compétition contre les micro-organismes pathogènes. En étant bien installées, elles se réservent toute la nourriture disponible, et produisent des substances antimicrobiennes qui sont même envisagées en médecine comme alternative aux antibiotiques dans le cadre des infections gastro-intestinales.

 

Le microbiote intestinal joue donc un rôle essentiel dans le développement d’un système immunitaire mature chez l’enfant. Depuis le jour de la naissance, les microbes du microbiote, par leur interaction quotidienne avec le système immunitaire, l’entraînent à une certaine tolérance afin d’éviter d’inflammer inutilement les tissus intestinaux. Cela pourrait en effet causer des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (MICI), très fréquentes actuellement, comme le syndrome du côlon irritable (digestion difficile accompagnée de douleurs abdominales, maux de tête, fatigue et état dépressif), ou la maladie de Crohn (inflammation du tube digestif qui peut même gagner d’autres organes).

 

À l’âge adulte, le microbiote intestinal est considéré comme un acteur clé de la santé humaine, participant directement ou indirectement à l’apparition de diverses affections chroniques telles que les cancers, les maladies inflammatoires, immunitaires, neurologiques, métaboliques et cardio-vasculaires.

Les microbes agissent aussi sur le poids et l’appétit. Quel que soit l’âge, l’obésité s’accompagne d’une baisse de la diversité des espèces présentes dans le microbiote et d’une modification des bactéries présentes. Chez l’enfant entre 6 et 12 ans, ces variations du profil ont été associées directement aux mauvaises habitudes alimentaires (régimes riches en graisses et en sucres). Et devinez quelles sont les bactéries qui manquent à l’appel ? Celles qui communiquent pendant la digestion en direction des neurones qui coupent l’appétit et arrêtent la prise alimentaire. Car les bactéries intestinales jouent un rôle prépondérant dans la régulation de l’appétit. Elles influencent notamment la sécrétion des hormones coupant la faim (leptine) ou ouvrant l’appétit (ghréline).

 

Le microbiote intestinal doit donc être considéré comme un organe à part entière, agissant sur la physiologie à tous les âges de la vie. Améliorer son alimentation peut donc avoir un impact significatif sur la santé générale, bien au-delà de la santé digestive.




Prévenir les allergies

La prévalence des allergies a considérablement augmenté ces 50 dernières années, principalement chez les enfants issus des villes, alors même que l’environnement rural et agricole, présentant un niveau pourtant beaucoup plus élevé d’allergènes, semble protecteur. Cela peut sembler paradoxal. Pourtant, des chercheurs ont commencé, il y a déjà 30 ans, à comprendre qu’un contact réduit au cours de l’enfance avec les environnements naturels comme la terre, la forêt, les arbres… est associé à un microbiote intestinal moins capable d’éduquer le système immunitaire. Le contact avec des bactéries de l’environnement particulièrement tôt dans la vie semble être déterminant pour le développement normal des réponses immunitaires. Il a, par exemple, été montré que mettre en contact des petites souris avec la terre renforce leur microbiote intestinal et permet de réduire leurs risques d’allergies.

 

Nos modes de vie actuels réduisent l’exposition de nos enfants aux bactéries bénéfiques de l’environnement : moins de jeux en extérieur, activités très urbaines, alimentation ultra-transformée de moins en moins naturelle, hygiène excessive du logement… Ce phénomène est souvent expliqué par « l’hypothèse hygiéniste » qui postule qu’une exposition moindre aux microbes conduit à un système immunitaire hyper-réactif aux allergènes. En effet, déjà au cours de la grossesse et de l’allaitement – à travers le microbiote de la mère – et ensuite durant la petite enfance, le microbiote programme le système immunitaire à un niveau de réactivité adapté et à une tolérance vis-à-vis des allergènes. Une perturbation de ces processus est associée à un risque accru de survenue d’allergies alimentaires, de dermatite atopique, d’eczéma et d’asthme dans l’enfance et à l’âge adulte.

 

Mais, concernant ces pathologies allergiques, il y a de l’espoir : on peut mettre toutes les chances de son côté en changeant ses habitudes pendant la grossesse et autour de bébé. En boostant la diversité du microbiote de nouveau-nés de 25 % à 3 mois, on peut réduire de 55 % le risque d’allergies !




Doper l’immunité des enfants

L’immunité se fait pendant la petite enfance, phase d’intense exposition aux microbes. À cette période, les épisodes fébriles, n’épargnent personne, mais ne touchent pas tous les enfants avec la même fréquence. Sans doute à cause de l’hygiène des mains en rentrant des lieux publics… et du microbiote.

Parce qu’avouons-le, nous avons tous envie de limiter les gastros, les otites, les infections ORL, et ainsi d’éviter à nos petits des états fiévreux, de les voir fatigués et plaintifs, de passer de mauvaises nuits !

 Nous l’avons vu, le microbiote intestinal est intimement connecté à l’immunité. À l’extrême, on a observé des souris nées sans microbiote et maintenues dans un environnement stérile. Elles sont incapables de sortir sans revenir avec une infection respiratoire et digestive car leur système immunitaire est atrophié. Bien évidemment, les enfants n’en sont pas à ce point. Mais un déséquilibre de la flore intestinale les rend déjà plus sensibles aux maladies infectieuses, et à même d’attraper tout ce qui passe. De plus, il est bien démontré que le microbiote intestinal communique et interagit avec les microbiotes des poumons et des voies aériennes. Si le microbiote intestinal ne joue plus son rôle de barrière, l’immunité baisse, entraînant plus de rhumes, d’infections intestinales et ORL, de grippes chez l’enfant comme chez l’adolescent.

Cette dysbiose est d’ailleurs considérée comme la principale cause contextuelle des infections gastro-intestinales pendant la petite enfance, et chez l’adulte, on a même envisagé le rôle du microbiote dans les formes graves de la Covid-19.

Prendre soin du microbiote intestinal de l’enfant permet donc de diminuer la fréquence des infections, leur durée, leur gravité, et ainsi de réduire la fatigue et l’absentéisme à l’école, qui peuvent avoir des conséquences sur la vie scolaire et sociale.




Bien dans son ventre, bien dans sa tête

Étonnamment, c’est à l’intérieur de l’intestin que sont en partie synthétisés certains neurotransmetteurs jouant un rôle majeur dans la gestion des émotions et des humeurs.


	La sérotonine : « hormone du bonheur », elle intervient dans l’amélioration de l’humeur et de l’émotivité, tempère l’agressivité et intervient sur le sommeil. 90 % de la sérotonine se concentrent non pas dans le cerveau mais dans les intestins ! L’activité physique et l’exposition à la lumière favorisent sa sécrétion, alors on ouvre les volets et on sort le plus possible au grand air !



	La noradrénaline : surnommée « messagère de l’attention », elle augmente la concentration et favorise l’apprentissage, par exemple lors du stress provoqué par l’exploration d’un lieu inconnu ou par l’apprentissage d’un nouvel instrument. Elle serait aussi liée à l’intérêt pour les relations sociales.



	La dopamine : neurotransmetteur des petits explorateurs, elle augmente la vigilance, l’envie de découvrir, l’esprit aventureux, l’initiative.





 

Ainsi, la communauté microbienne abritée par notre intestin détermine en partie l’humeur et les comportements de nos enfants. Par exemple, des rongeurs élevés sans microbiote développent des troubles du comportement comme le repli sur soi et l’anxiété. Mais tout s’améliore quand on leur donne des probiotiques au cours de leurs premières semaines de vie ! Attention, ces probiotiques n’ont plus d’effet s’ils sont administrés plus tard, suggérant que tout se joue dans la période de développement du système nerveux central.

 

Les traits de personnalité pourraient même être associés dès la petite enfance à des profils de microbiote. Ainsi, la faible diversité de ce dernier donnerait des tempéraments plus peureux et, à l’inverse, une belle diversité amènerait de meilleures réponses au stress et un meilleur fonctionnement en groupe.

 

Le microbiote est surtout reconnu comme la pièce centrale de l’axe intestin-cerveau. Le système nerveux de l’intestin est constitué de 1 milliard de neurones. On dit ainsi de l’intestin qu’il est notre « deuxième cerveau » : 80 % des neurones intestinaux envoient des informations au cerveau, et seulement 20 % reçoivent des informations du cerveau.

 

 Prendre soin de son microbiote via l’alimentation joue donc sur l’humeur à tous les âges de la vie. Une étude prospective menée sur 23 000 mères et enfants a montré qu’une alimentation saine (caractérisée par une forte proportion de légumes, fruits, poisson blanc et poisson gras, céréales riches en fibres et huiles végétales) consommée pendant la grossesse et par le bébé protégeait des troubles du comportement et des émotions négatives à l’âge de 5 ans. L’inverse a été observé pour des régimes riches en boissons sucrées et édulcorées, snacks salés (chips, pizza) et sucrés (bonbons, chocolat, glace) et céréales raffinées (brioche, gâteaux, gaufres, biscuits). Une caractéristique majeure de cette alimentation déséquilibrée était l’apport insuffisant en fibres et en « bon gras » : acides gras polyinsaturés oméga-3 anti-inflammatoires (huile de colza, graines, noix, poisson gras). Ce type d’alimentation apporte également de précieux polyphénols dont nous reparlerons plus tard. Ils protègent de nombreuses affections psychiatriques, notamment grâce à leurs propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et parce qu’ils modulent le microbiote intestinal.

 

Le microbiote semble également jouer un rôle (dans un contexte de prédisposition génétique) dans la survenue du trouble du déficit de l’attention avec/sans hyperactivité (TDAH), le trouble neurodéveloppemental le plus répandu chez l’enfant. Des événements impliqués dans la qualité du microbiote sont mis en cause : le mode d’accouchement par césarienne – qui multiplie par trois le risque de TDAH –, la prématurité, la prise importante d’antibiotiques, le stress pendant la grossesse et à la naissance, la séparation précoce de la mère. Un rôle protecteur de l’allaitement maternel et de sa durée a été retrouvé. Plus globalement, le régime alimentaire pourrait être l’un des facteurs environnementaux qui semblent influencer le risque de développer un TDAH, notamment l’excès de sucres raffinés et de graisses animales, et des carences en zinc, fer, magnésium, iode et oméga-3. Plusieurs interventions ont pu montrer les bénéfices sur la réduction des symptômes d’une supplémentation, notamment en oméga-3, en polyphénols, ainsi que l’exclusion des colorants alimentaires artificiels et l’administration d’un probiotique (Lactobacillus rhamnosus GG), tous agissant directement sur l’équilibre de la flore intestinale.

 

À l’origine, on pensait ainsi que tout était régulé uniquement par le système nerveux central. Les études récentes démontrent désormais qu’à travers un axe de communication intestin- cerveau, le microbiote pourrait être impliqué dans certains comportements et réguler l’humeur.




Développer les performances scolaires

Le microbiote de l’intestin – le fameux deuxième cerveau – affecte les performances cognitives liées à l’apprentissage et à la mémorisation. Il influence le développement précoce des fonctions exécutives (planification, attention et mémoire de travail), cruciales pour la réussite scolaire. Il est donc possible d’agir pour optimiser le microbiote qui soutient les petits écoliers !

D’abord en pratiquant l’allaitement. En effet, certains composants du lait maternel (les oligosaccharides du lait maternel, ou HMO) agissent sur les domaines cognitifs et améliorent l’apprentissage (apprentissage spatial) et la mémoire (mémoire de travail, stockage des souvenirs). D’ailleurs, l’allaitement maternel construit un microbiote précoce dominé par le genre Bifidobacterium et donc moins diversifié. On recherche toujours un microbiote bien diversifié après l’âge de la diversification complète (autour de 1 an). En revanche, avant cet âge, la faible diversité est très positive et associée au bon fonctionnement cognitif à venir, notamment à l’âge de 2 ans.

Ensuite, on favorise un microbiote riche et bien nourri grâce à un apport substantiel en fruits, légumes, graines, noix, herbes et aromates, céréales complètes, mais aussi en bonnes graisses (huiles végétales de première pression à froid – colza, noix, noisette –, avocat, poisson gras). Et cela est démontré par la science ! L’abondance de certaines bactéries à l’âge de 1 an prédirait le bon développement neurologique ultérieur (2 ans) car ces bactéries permettraient une meilleure formation des connexions neuronales dans le cerveau, et donc de meilleurs scores de langage et de fonctionnement cognitif, mesurés avec l’échelle d’intelligence préscolaire et primaire de Wechsler (WPPSI-III).

On peut même booster un peu le microbiote avec la prise de probiotiques – qui ont fait leurs preuves pour optimiser les capacités cognitives de souris (rapidité de reconnaissance d’objets, apprentissage, mémoire) – comme Bifidobacterium longum, Lactobacillus fermentum ou Lactobacillus helveticus.

Par contre, pendant la grossesse et à tous les âges de la vie, on évitera les régimes alimentaires produisant de l’inflammation (excès de sucres raffinés, viandes grasses, charcuterie, fromage, produits frits et panés, plats cuisinés…), car elle empêche les bons résultats de ces probiotiques sur les fonctions cognitives.

Attention aussi au tabac dans l’environnement de l’enfant et pendant la grossesse, ainsi qu’à la prise d’antibiotiques : tous deux ont été associés négativement aux performances scolaires en altérant la flore intestinale.

Pour résumer…
Le rôle du microbiote chez l’enfant


	Il est essentiel à la croissance.



	Il aide à la digestion.



	Il booste l’immunité.



	Il augmente la vitalité.



	Il développe les performances cognitives.



	Il régule l’appétit.



	Il prévient le risque d’allergies.



	Il agit sur les humeurs et les comportements.
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