
Microbiote intestinal : rôle, équilibre 
et santé globale 

 

Note éditoriale : Cet article est rédigé à titre informatif et pédagogique. Il ne se substitue pas à 
un avis médical. En cas de symptômes digestifs persistants ou de pathologie diagnostiquée, 
consultez un professionnel de santé. 

 

 

Le microbiote intestinal, bien plus qu'une question de 
digestion 

Il y a encore vingt ans, on parlait de « flore intestinale » pour désigner les bactéries 
présentes dans notre tube digestif. Aujourd’hui, le concept de microbiote intestinal s’est 
considérablement élargi, tout comme notre compréhension du rôle que jouent ces milliards 
de micro-organismes dans notre santé globale. 

 



Digestion, immunité, gestion du stress, état de la peau, équilibre émotionnel : les recherches 
scientifiques récentes dessinent une image de l'intestin comme d'un véritable organe de 
régulation central, en dialogue permanent avec le reste de l'organisme. 

Dans cet article, nous faisons le point sur ce que l'on sait aujourd'hui du microbiote 
intestinal, des signes d'un déséquilibre (dysbiose) et des approches naturelles pour le 
soutenir. 

 

Sommaire 
1.​ Qu'est-ce que le microbiote intestinal ? 
2.​ Microbiote et digestion 
3.​ L'axe intestin-cerveau : microbiote et stress 
4.​ Microbiote et système immunitaire 
5.​ L'axe intestin-peau 
6.​ Dysbiose : signes possibles d'un microbiote déséquilibré 
7.​ Comment améliorer son microbiote naturellement 
8.​ Probiotiques : ce que dit la science 
9.​ Une approche globale indispensable 
10.​Quand consulter un médecin 

 

1. Qu'est-ce que le microbiote intestinal ?  

Le microbiote intestinal désigne l'ensemble des micro-organismes, bactéries, virus, 
levures, champignons qui colonisent le tube digestif, principalement le côlon. On estime leur 
nombre à plusieurs centaines de milliards, représentant plus de 1 000 espèces bactériennes 
différentes. 

C'est un écosystème vivant et dynamique, unique à chaque individu comme une 
empreinte digitale, qui évolue tout au long de la vie en fonction de : 

●​ L'alimentation (premier facteur de modulation) 
●​ Le niveau de stress chronique 
●​ La qualité du sommeil 
●​ L'activité physique 
●​ La prise de médicaments (antibiotiques notamment) 
●​ L'environnement et le mode de vie global 

Diversité = résilience 

La diversité bactérienne du microbiote est considérée comme un indicateur clé de son bon 
état. Un microbiote riche et varié est généralement associé à une meilleure capacité 
d'adaptation aux perturbations extérieures. À l'inverse, un appauvrissement de cette 
diversité, la dysbiose est étudiée en lien avec divers déséquilibres physiologiques. 



À retenir : Le microbiote intestinal n'est pas figé. Il répond aux signaux que lui 
envoie votre mode de vie, jour après jour. 

 
 

2. Microbiote intestinal et digestion  

La fonction digestive est la première et la plus connue du microbiote intestinal mais elle est 
loin d'être la seule. 

Ce que fait le microbiote pour votre digestion 

●​ Fermentation des fibres alimentaires : Les bactéries intestinales dégradent les 
fibres que les enzymes humaines ne peuvent pas décomposer, produisant 
notamment des acides gras à chaîne courte (AGCC) dont le butyrate, qui joue un 
rôle important dans le maintien de l'intégrité de la barrière intestinale. 

●​ Assimilation des nutriments : Le microbiote participe à l'absorption de certains 
minéraux et à la biodisponibilité de micronutriments. 

●​ Synthèse de vitamines : Certaines bactéries intestinales produisent de la vitamine 
K2 et des vitamines du groupe B (B8, B9, B12 notamment). 

La barrière intestinale : un filtre essentiel 

La muqueuse intestinale assure une fonction de barrière sélective entre le contenu de 
l'intestin et la circulation sanguine. Le microbiote contribue à son maintien et à son intégrité. 
Un déséquilibre peut fragiliser cette barrière et favoriser une perméabilité accrue, avec des 
répercussions sur l'ensemble de l'organisme. 

 

3. L'axe intestin-cerveau : microbiote et stress  

L'un des champs de recherche les plus fascinants de ces dernières années concerne le lien 
entre microbiote intestinal et santé mentale, ce qu'on appelle l'axe intestin-cerveau. 

Un dialogue permanent 

L'intestin et le cerveau communiquent en permanence via : 

●​ Le nerf vague, véritable autoroute neuronale entre les deux organes 
●​ Le système nerveux entérique est le "deuxième cerveau" de l'intestin, constitué de 

plus de 100 millions de neurones 
●​ Des médiateurs chimiques : neurotransmetteurs, cytokines, hormones 

La sérotonine : une hormone fabriquée dans l'intestin 



Environ 90 à 95 % de la sérotonine de l'organisme est produite dans l'intestin, sous 
l'influence partielle du microbiote. Or la sérotonine est un neurotransmetteur clé impliqué 
dans l'équilibre émotionnel, l'humeur et la qualité du sommeil. 

Une relation bidirectionnelle 

Le stress chronique peut modifier la composition du microbiote (réduction de sa diversité, 
prolifération de certaines bactéries opportunistes). Et inversement, un microbiote 
déséquilibré peut amplifier la réponse au stress et influencer l'état émotionnel. 

Cette interaction bidirectionnelle est au cœur de nombreuses recherches actuelles sur 
l'anxiété, la dépression et les troubles du comportement alimentaire. 

À retenir : Prendre soin de son microbiote, c'est aussi prendre soin de son 
équilibre nerveux et émotionnel. 

 

4. Microbiote intestinal et système immunitaire  

Le lien entre microbiote et immunité est aujourd'hui bien documenté dans la littérature 
scientifique. 

L'intestin, premier organe immunitaire du corps 

Environ 70 à 80 % des cellules immunitaires de l'organisme sont localisées dans l'intestin 
ou à sa périphérie. Le microbiote joue un rôle majeur dans leur éducation et leur régulation 
dès les premières années de vie. 

Un microbiote équilibré contribue à : 

●​ La modulation des réponses immunitaires (ni trop, ni trop peu) 
●​ La reconnaissance et la tolérance des agents extérieurs inoffensifs 
●​ Le maintien d'un environnement anti-inflammatoire dans l'intestin 

Un déséquilibre du microbiote peut perturber ces mécanismes de régulation, avec un impact 
potentiel sur la résistance aux infections et l'inflammation chronique de bas grade. 

 



5. L'axe intestin-peau : microbiote et santé cutanée  

Le lien entre microbiote intestinal et peau est un domaine de recherche en pleine expansion, 
souvent désigné sous le terme d'axe intestin-peau. 

Des mécanismes encore en cours d'exploration 

Plusieurs voies d'interaction sont étudiées : 

●​ La régulation de l'inflammation systémique, qui peut se manifester à la surface 
cutanée. 

●​ Les interactions immunitaires entre l'intestin et la peau, deux organes barrière 
partageant des mécanismes de défense communs. 

●​ L'influence du microbiote sur certains médiateurs chimiques circulants. 

Des études observationnelles explorent les associations entre dysbiose intestinale et 
certains états cutanés (peau réactive, sensible, tendance acnéique). Ces recherches sont 
prometteuses mais nécessitent encore des travaux pour établir des relations causales 
solides. 

À retenir : La santé de la peau ne se joue pas qu'en surface. L'équilibre 
intestinal peut constituer un levier complémentaire dans une approche globale 
du soin cutané. 

 

6. Dysbiose : signes possibles d'un microbiote 
déséquilibré  

La dysbiose désigne un déséquilibre de la composition ou de la diversité du microbiote 
intestinal. Elle peut être transitoire (après un traitement antibiotique, une gastro-entérite) ou 
s'installer de façon plus chronique sous l'effet du stress, d'une alimentation appauvrie ou 
d'un mode de vie perturbé. 

Signes qui peuvent être associés à une dysbiose 

Signe possible Remarque 

Ballonnements fréquents Fermentation excessive, sensibilité digestive 

Transit perturbé Constipation ou selles molles récurrentes 

Digestion difficile après les repas Lourdeurs, inconfort post-prandial 

Fatigue persistante Sans cause organique identifiée 



Sensibilité accrue au stress Amplification des réactions émotionnelles 

Peau réactive ou sensible Associée à une inflammation systémique 

 

⚠️ Important : Ces signes sont non spécifiques. Ils peuvent avoir de nombreuses 
autres causes. Un tableau clinique persistant nécessite une évaluation médicale.  

 

7. Comment améliorer son microbiote intestinal 
naturellement  
 

 

Le microbiote intestinal répond favorablement à plusieurs leviers du quotidien. L'alimentation 
reste le facteur de modulation le plus puissant et le mieux documenté. 

L'alimentation : premier levier 

Augmenter les apports en fibres est la mesure la plus efficace et la mieux validée 
scientifiquement pour nourrir les bactéries bénéfiques (effet prébiotique) : 

●​ Légumes (toutes variétés, crus et cuits) 
●​ Fruits entiers (de préférence avec la peau) 
●​ Légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots) 



●​ Céréales complètes (avoine, seigle, épeautre) 
●​ Alliacés (ail, oignon, poireau) : riches en inuline, un prébiotique puissant 

Intégrer des aliments fermentés pour apporter des bactéries vivantes : 

●​ Yaourts nature avec ferments actifs 
●​ Kéfir de lait ou de fruits 
●​ Choucroute crue (non pasteurisée) 
●​ Kimchi, miso, tempeh 

Limiter ce qui appauvrit le microbiote : 

●​ Aliments ultra-transformés (émulsifiants, conservateurs) 
●​ Sucres raffinés en excès 
●​ Alcool 
●​ Édulcorants artificiels (certains sont étudiés pour leur impact négatif sur le 

microbiote) 

Le mode de vie : des facteurs souvent sous-estimés 

●​ Gestion du stress : le stress chronique perturbe la composition du microbiote via 
l'axe intestin-cerveau. La cohérence cardiaque, la pleine conscience ou l'activité 
physique régulière sont des approches complémentaires intéressantes. 

●​ Qualité du sommeil : un sommeil réparateur contribue à l'équilibre nerveux et 
métabolique global, favorable au microbiote. 

●​ Activité physique régulière : des études montrent qu'elle est associée à une plus 
grande diversité bactérienne. 

●​ Antibiothérapie raisonnée : les antibiotiques sont indispensables en cas d'infection 
bactérienne, mais leur impact sur le microbiote est significatif. Une prise en charge 
accompagnée (alimentation, probiotiques) peut aider à limiter les perturbations. 

 

8. Probiotiques : ce que dit la science  

Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui, administrés en quantité adéquate, 
exercent un effet bénéfique sur la santé de l'hôte (définition de l'OMS). 

Ce qu'il faut savoir sur les probiotiques 

●​ Efficacité souche-dépendante : tous les probiotiques ne se valent pas. Les 
bénéfices observés sont spécifiques à certaines souches (ex : Lactobacillus 
rhamnosus, Bifidobacterium longum), à certaines doses et à certains contextes. 

●​ Aliments vs compléments : les probiotiques peuvent être apportés par 
l'alimentation (yaourts, kéfir, aliments fermentés) ou par des compléments 
alimentaires. Les deux approches ont leur place selon le contexte. 

 



9. Une approche globale et systémique  

Le microbiote intestinal ne peut pas être dissocié du reste de l'organisme. Il interagit en 
permanence avec : 

●​ Le système nerveux (axe intestin-cerveau) 
●​ Le système immunitaire (70-80 % des cellules immunitaires dans l'intestin) 
●​ Le métabolisme (production d'AGCC, synthèse de vitamines, régulation de la 

glycémie) 
●​ La peau (axe intestin-peau) 
●​ Le foie (axe intestin-foie, via la circulation entérohépatique) 

Chercher à améliorer son microbiote en ne touchant qu'à un seul paramètre, même avec les 
meilleurs probiotiques du monde, reste insuffisant si l'alimentation reste ultra-transformée, le 
stress chronique non géré, et le sommeil fragmenté. 

L'objectif est de créer un environnement quotidien favorable à la diversité et à la 
résilience du microbiote, de façon durable et progressive. 

 

10. Quand consulter un médecin ? 

Certains symptômes digestifs nécessitent une évaluation médicale, indépendamment de 
toute approche naturelle. 

Consultez votre médecin si vous présentez : 

●​ Des douleurs abdominales intenses ou récurrentes 
●​ Du sang dans les selles 
●​ Une perte de poids inexpliquée 
●​ Une diarrhée chronique (plus de 4 semaines) 
●​ Une constipation sévère et résistante aux mesures hygiéno-diététiques 
●​ Des symptômes digestifs associés à une fatigue importante ou un état général altéré 

Ces signes peuvent évoquer des pathologies nécessitant un diagnostic précis (côlon 
irritable, maladie inflammatoire chronique de l'intestin, maladie cœliaque, etc.) dont la prise 
en charge relève du corps médical.

 

Conclusion : le microbiote, un allié à cultiver au quotidien 

Le microbiote intestinal est un acteur central et discret de notre équilibre physiologique. 
Loin d'être une simple question de digestion, il influence notre immunité, notre gestion du 
stress, notre équilibre émotionnel et potentiellement l'état de notre peau. 

Dans un contexte de vie moderne, stress chronique, alimentation appauvrie, manque de 
sommeil, prendre soin de son microbiote est devenu un levier de santé à part entière. 



Les principaux axes d'action : 

 ✅ Augmenter les apports en fibres variées (végétaux, légumineuses, céréales complètes)​
 ✅ Intégrer des aliments fermentés dans l'alimentation quotidienne​
 ✅ Réduire les aliments ultra-transformés, l'alcool et les sucres raffinés​
 ✅ Gérer le stress de façon active et régulière​
 ✅ Prioriser un sommeil réparateur​
 ✅ Pratiquer une activité physique régulière​
 ✅ Envisager un soutien par des probiotiques adaptés si le contexte le justifie​
 ✅ Consulter un médecin en cas de symptômes persistants ou inhabituels 

Le microbiote se construit et s'entretient jour après jour. Chaque choix alimentaire, chaque 
habitude de vie est une opportunité de le nourrir ou de le fragiliser. 

 

 

Cet article est rédigé à titre informatif et pédagogique. Il ne constitue pas un avis médical et 
ne remplace pas une consultation auprès d’un professionnel de santé qualifié. En cas de 
symptômes digestifs persistants, consultez votre médecin 

 
 
Rendez-vous :  
 
sur notre site www.promelis.fr  
par téléphone au 04.50.51.09.16  
par mail contact@promelis.fr 
 
L'équipe Promelis 
 
 
 

http://www.promelis.fr/
mailto:contact@promelis.fr
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