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Vous N'êtes Humain Qu'à Seulement 10%.

Le résumé incontournable de «10 % d'humains: comment les microbes de votre corps détiennent la clé de la santé et du bonheur», par Alanna Collen.

Il y a plus de 100 000 milliards de microbes vivant dans votre corps. Ils vivent sur votre peau, dans votre bouche, votre nez, vos oreilles, votre œsophage, votre estomac et votre intestin. Ces microbes ne sont pas un mélange aléatoire d'espèces. Ils possèdent des gènes spéciaux qui remplissent de nombreuses fonctions métaboliques et protectrices pour votre corps, prolongeant ainsi les fonctions des gènes humains. Les scientifiques appellent cette communauté dynamique de microbes le microbiote et l'ensemble de leurs gènes le microbiome.

Dans 10% Humain, la biologiste Alanna Collen montre comment cette communauté de microbes influence notre poids, notre système immunitaire et notre santé mentale. De nombreuses maladies modernes – obésité, autisme, maladie mentale, troubles digestifs, allergies, maladies auto-immunes – surviennent parce que nous avons un microbiote malsain. La bonne nouvelle est que, contrairement aux gènes humains, nous pouvons améliorer notre microbiome.

Lisez ce guide révélateur et indispensable du microbiome humain.

Ce guide comprend:


	
Résumé du livre—vous aide à comprendre les concepts clés.



	
Vidéos en ligne—couvre les concepts plus en profondeur.





Valeur complémentaire de ce guide:


	
Gagner du temps



	
Comprendre les concepts clés



	
Développer vos connaissances
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Remarque importante sur ce guide

Ce guide est un résumé et non une critique / critique du livre. Le résumé ne peut pas être organisé sage chapitre, mais résume les idées principales du livre, des points de vue et arguments. Il ne vise pas à être un remplacement, mais un supplément pour vous aider à comprendre les idées et les principales recommandations du livre.



Introduction

Les 90% restants

Il y a plus de 100 000 milliards de microbes vivant dans votre corps. Ils vivent sur votre peau, dans votre bouche, votre nez, vos oreilles, votre œsophage, votre estomac et votre intestin. Ces microbes ne sont pas un mélange aléatoire d'espèces. Ils ont des gènes spéciaux qui remplissent de nombreuses fonctions métaboliques et protectrices pour votre corps, prolongeant les fonctions des gènes humains. Les scientifiques appellent cette communauté dynamique de microbes le microbiote et l'ensemble de leurs gènes le microbiome.

Vos gènes font de vous ce que vous êtes. Ils influencent votre apparence extérieure et la façon dont votre corps fonctionne à l'intérieur. Ils contiennent les informations nécessaires pour fabriquer des protéines qui forment la structure de notre corps et nous maintiennent en vie.

Le génome d'un organisme est l'ensemble complet de l'ADN, y compris tous ses gènes. La taille du génome et le nombre de gènes qu'il contient diffèrent d'une espèce à l'autre. Les virus ont quelques milliers de lettres d'ADN et quelques gènes. Le génome humain comprend 3,2 milliards de lettres d'ADN, avec environ 21 000 gènes. Il est de la même taille que le génome de la souris, mais dix fois plus petit que celui de la salamandre.

Le microbiome humain contient des gènes qui remplissent de nombreuses fonctions que les gènes humains ne peuvent pas. C'est une extension économe en énergie du génome humain. Chaque gène du génome humain a un coût énergétique car chaque fois qu'une cellule se subdivise, elle doit répliquer l'intégralité du génome (21 000 gènes) dans la cellule.

Chaque organisme a coévolué avec son propre microbiote. Le calmar bobtail hawaïen a une espèce de bactérie bioluminescente vivant dans son ventre où la bactérie convertit la nourriture en lumière. Ainsi, vu d'en bas, le calmar brille. Il obscurcit sa silhouette contre la surface de l'océan éclairée par la lune, la camouflant des prédateurs qui s'approchent d'en dessous.

Les vaches mangent de l'herbe, mais n'utilisant que leurs propres gènes, elles peuvent seulement extraire peu de nutriments de ce régime. Ils ont besoin d'enzymes spéciales pour briser les parois moléculaires dures de l'herbe. L'évolution des gènes qui fabriquent ces enzymes pourrait prendre des millénaires car elle repose sur des mutations aléatoires de l'ADN qui ne peuvent se produire qu'à chaque génération qui passe. Un moyen plus rapide d'obtenir les nutriments de l'herbe est de sous-traiter la tâche aux microbes. Les quatre chambres de l'estomac de la vache abritent des populations de microbes qui produisent des enzymes pour briser ces parois cellulaires de l'herbe. Obtenir les gènes pour le faire est rapide et facile pour les microbes car leur temps de génération est souvent de quelques heures.

L'appendice est un tube mince d'environ 10 cm de long, situé à la jonction de l'intestin grêle et du gros intestin dans la partie inférieure droite de l'abdomen. Il est protégé du flux d'aliments digérés passant par son entrée. Pendant de nombreuses années, les gens ont cru que l'appendice ne remplissait aucune fonction. Nous savons maintenant que c'est une maison sûre pour nos microbes intestinaux. Les microbes qui s'y cachent peuvent repeupler l'intestin avec ses habitants normaux après une infection gastro-intestinale.

Il a été difficile d'étudier les microbes vivant à l'intérieur de notre corps sur des boîtes de Pétri, car la plupart d'entre eux meurent lorsqu'ils sont exposés à l'oxygène. Après le projet du génome humain, les scientifiques peuvent désormais séquencer rapidement des quantités massives d'ADN. Ils peuvent même identifier des microbes morts dans les selles car leur ADN reste intact.

En plus du séquençage de l'ADN, les scientifiques utilisent désormais des souris «sans germe» pour étudier ce que font les microbes dans notre corps. La première génération de ces souris sans germe est née par césarienne et conservée dans des chambres d'isolement. À partir de ce moment, la plupart des souris sans germes naissent de mères sans germes isolées. En utilisant des souris sans germes, le professeur Jeffrey Gordon de l'Université de Washington à St. Louis a découvert que les projections en forme de doigt dans l'intestin s'allongeaient en présence de microbes, augmentant sa surface pour capter plus d'énergie de la nourriture. Il a estimé que les rats auraient besoin de manger 30% de plus sans leurs microbes.

La surface d'un être humain n'est pas seulement sa peau, mais aussi ses chambres à air telles que l'intestin, les poumons, le vagin et les voies urinaires. Toute cette surface est un potentiel immobilier pour les microbes. Les chercheurs du Human Microbiome Project (HMP) ont prélevé des échantillons de microbes sur dix-huit sites du corps humain. Ils ont découvert que notre microbiote est aussi unique que nos empreintes digitales. Mais nous accueillons tous des microbes similaires. Vos bactéries intestinales, par exemple, ressemblent davantage aux bactéries intestinales d'une autre personne qu'aux bactéries présentes sur vos articulations. Vos bras et vos orteils abritent différentes espèces de microbes, tout comme votre bouche et vos oreilles.

Une fois que la nourriture a quitté votre bouche, elle passe par votre œsophage dans votre estomac. Avec l'aide de la bactérie Helicobacter pylori, votre estomac produit des acides et des enzymes digestives pour décomposer les aliments. Après quelques heures, les aliments partiellement digérés sont vidés dans l'intestin grêle où nous digérons la majeure partie du repas et absorbons ses nutriments. 

Notre intestin grêle peut digérer des molécules de sucre simples mais a des difficultés à digérer les glucides complexes (fibres et amidon), les lipides et les protéines dérivées de la viande et des légumes. Les molécules alimentaires non digérées sont transmises au gros intestin (le côlon), qui est rempli de microbes.

Les microbes de votre côlon décomposent les fibres et digèrent l'amidon par fermentation en nutriments. Les bactéries digèrent le lactose et fabriquent des acides aminés. Ils produisent également des sous-produits (métabolites) tels que des vitamines, des protéines vitales et des acides gras à chaîne courte qui font partie intégrante du métabolisme énergétique et de la régulation de l'appétit. Sans nos microbes intestinaux, de nombreux aliments que nous mangeons seraient indigestes.

HMP a commencé par étudier le microbiote des personnes en bonne santé. Ensuite, ils ont étudié en quoi ils diffèrent dans notre santé, si nos maladies modernes pourraient résulter de ces différences, et si oui, quelle en était la cause.

Vidéos en Ligne


	
Comment les bactéries règnent sur votre corps – Le microbiome



	
Microbiome intestinal humaine



	
Microbiote intestinal (bactéries intestinales) - Introduction



	
Le projet Microbiome et Microbiome Humain






Chapitre 1

La Maladie du 21e Siècle

La variole est une maladie contagieuse causée par le virus variolique. Il avait été un tueur important dans le monde entier depuis le XVIe siècle, alors que les Européens exploraient et colonisaient d'autres régions du monde. En 1796, le médecin anglais Edward Jenner découvre le vaccin contre la variole. Le vaccin élimine la maladie de la plupart des pays industrialisés dans les années 1950, mais il y avait encore 50 millions de cas par an dans le monde, entraînant plus de 2 millions de décès chaque année. En 1967, l'Organisation mondiale de la santé (OMS) lance une campagne mondiale de vaccination qui éradique la maladie en 1980. La dernière personne à mourir de la variole est survenue à Birmingham, au Royaume-Uni, en 1978.

Bien que la vaccination ait permis de maîtriser la variole, les maladies infectieuses sont restées la forme dominante de maladie dans les premières décennies du 20e siècle. En 1900, les trois principales causes de décès aux États-Unis étaient la pneumonie, la tuberculose et la diarrhée infectieuse. L'espérance de vie moyenne était de 31 ans dans le monde et de 50 ans dans les pays développés.

Innovation et mesures de santé publiques

Quatre innovations et mesures de santé publique à la fin du XIXe siècle et au début du XXe siècle nous ont aidés à prévenir et à traiter les maladies infectieuses et à doubler notre espérance de vie.

1. Vaccination

En commençant par la vaccination contre la variole et en progressant vers la rage, la typhoïde, le choléra, la peste et d'autres maladies infectieuses, la vaccination a sauvé des millions de vies. En injectant une version affaiblie ou partielle d'un agent pathogène particulier dans le corps, le système immunitaire produit des anticorps pour résister à la maladie si le même agent pathogène envahissait.

Aujourd'hui, la plupart des pays mènent un programme de vaccination contre une dizaine de maladies infectieuses. Ces programmes ont réduit l'incidence de neuf maladies infantiles de 99%, faisant passer la mortalité infantile de 40 pour 1 000 à 4 pour 1 000.

2. Pratique Médicale Hygiénique

Les hôpitaux étaient des inventions à la fin du 19e siècle pour amener la médecine «moderne» aux masses. Malgré leurs bonnes intentions, ils étaient de sales incubateurs de maladies. Les salles étaient pleines de malades et de mourants, les blessures laissées ouvertes et pourrissantes, et les blouses de médecins couvertes de sang. Le nettoyage ne servait à rien car les médecins pensaient que les infections étaient causées par des miasmes de «miasme», et non par des germes.

À l'hôpital général de Vienne, les femmes sur le point d'accoucher avaient été admises dans deux cliniques différentes. L'une était dirigée par des médecins et l'autre par des sages-femmes. Entre 2 et 8 pour cent des femmes qui accouchent mourraient dans la clinique des sages-femmes, tandis que 32 pour cent mourraient dans la clinique du médecin. En 1847, un jeune obstétricien hongrois nommé Ignaz Semmelweis se rend compte que les médecins répandaient la mort parmi les femmes de leur service. Pendant que leur patient accouchaient, les médecins passaient le temps à la morgue, enseignant aux étudiants en médecine à l'aide de cadavres humains. Les sages-femmes ne touchaient jamais à un cadavre. Semmelweis ne savait pas comment la mort se répendait lors de son passage de la morgue à la maternité, mais il eut une idée pour l'arrêter. Il a institué une pratique selon laquelle les médecins doivent se laver les mains à la chaux chlorée entre les autopsies et l'examen de leurs patients. En un mois, le taux de mortalité dans sa clinique avait chuté pour correspondre à celui de la clinique des sages-femmes.

Malgré les résultats spectaculaires obtenus par Semmelweis à Vienne et plus tard dans deux hôpitaux en Hongrie, ses contemporains l'ont ridiculisé et l'ont chassé de l'établissement. Les femmes ont continué à risquer leur vie en accouchant pendant des décennies.

Vingt ans plus tard, le médecin français Louis Pasteur développait la théorie des germes de la maladie, qui attribuait l'infection et la maladie aux microbes. Cela a donné aux observations et aux politiques de Semmelweis une explication scientifique. Dans les années 1860, le chirurgien britannique Joseph Lister a lu les travaux de Pasteur et il a expérimenté des solutions chimiques sur les plaies pour réduire le risque de gangrène et de septicémie. Il utilisait de l'acide phénique pour laver ses instruments, faire tremper les pansements et nettoyer les plaies pendant la chirurgie. Sa pratique d'hygiène a réduit le taux de mortalité liée à la chirurgie de 45% à 15%. Progressivement, les chirurgiens ont adopté le lavage antiseptique des mains dans toute l'Europe et les pratiques d'hygiène sont devenues plus courantes.

3. Assainissement de l'Eau

En août 1854, une épidémie de choléra tuait des centaines de personnes dans le quartier de Soho à Londres. Le médecin britannique John Snow soupçonnait que le choléra était d'origine hydrique. Interrogeant des habitants de Soho, il découvre que les victimes avaient toutes bu à la même pompe à eau sur Broad Street. Il désactive la pompe de Broad Street et découvre plus tard qu'un puisard à proximité avait débordé et contaminait l'approvisionnement en eau. Snow utilise du chlore pour désinfecter l'eau alimentant la pompe de Broad Street, et ses méthodes de chloration furent rapidement utilisées ailleurs. À la fin du XIXe siècle, l'assainissement de l'eau s'était généralisé.

4. Antibiotiques

Pendant la Première Guerre mondiale, le biologiste écossais Alexander Fleming soigne des soldats blessés pour en voir beaucoup mourir de septicémie. Après la guerre, il se donne pour mission d'améliorer le pansement antiseptique à l'acide phénique de Lister. En 1928, il remarque quelque chose d'étrange dans certaines anciennes cultures bactériennes. Autour d'une tache de moisissure à pénicillium se trouve un anneau clair, exempt de colonies de staphylocoques. Fleming se rend compte que la moisissure libérait un «jus» qui tuait les bactéries environnantes. Le jus était de la pénicilline.

En 1942, Ernst Chain, Howard Florey et Edward Abraham de l'Université d'Oxford purifient la première pénicilline. Plus de 20 variétés d'antibiotiques ont par la suite été développées, chacune attaquant une faiblesse bactérienne différente. 

Les Maladies du 21e Siècle

Avec les infections tenues à distance grâce aux vaccinations, aux antibiotiques, à l'assainissement de l'eau et à une pratique médicale hygiénique, nous ne sommes plus menacés par les maladies infectieuses. Au lieu de cela, nous voyons des conditions auparavant rares prendre de l'importance. Ces conditions comprennent les allergies, les maladies auto-immunes, les troubles digestifs, les problèmes de santé mentale et l'obésité.


	Allergies. Les allergies surviennent lorsque notre système immunitaire réagit de manière excessive à des substances courantes telles que le pollen, la poussière, le lait, les œufs et les noix. Les allergies étaient rares il y a soixante ans, mais elles touchent aujourd'hui la moitié d'entre nous dans les pays développés. De même, l'asthme était rare dans les années 1930, affectant peut-être un enfant dans chaque école. Dans les années 1980, elle touche un enfant dans chaque classe. Idem pour les autres allergies.
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