Nutrition fonctionnelle : comment
I'alimentation influence
I'inflammation, le microbiote et
I'énergie

Informations données a titre éducatif et pédagogique, ne se substituant pas a un avis
meédical.

Introduction : I'alimentation, bien plus qu'une source de
calories

Pendant des décennies, la nutrition a été résumeée a une équation simple : calories ingérées
contre calories dépensées. Cette vision, aujourd'hui largement dépassée, céde la place a
une approche plus nuancée et plus compléte : la nutrition fonctionnelle.

Depuis une vingtaine d'années, les recherches en biologie cellulaire, en immunologie et en
microbiologie intestinale ont profondément transformé notre compréhension de ce que
mangent nos cellules. Ce que nous mettons dans notre assiette influence directement la
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qualité de notre sommeil, notre résistance au stress, notre niveau d'énergie, notre immunité
et méme notre humeur.

En France, selon les données du Barométre Santé Nutrition de Santé publique France
(2019), moins d'un adulte sur cinqg consomme les cing portions de fruits et Iégumes
recommandées chaque jour. Ce déficit en végétaux, fibres et micronutriments constitue I'un
des déséquilibres alimentaires les plus documentés dans la population frangaise.

Cet article explore les grands piliers de la nutrition fonctionnelle : I'inflammation chronique, le
microbiote intestinal, I'équilibre glycémique, les antioxydants et les micronutriments, pour
comprendre comment une alimentation adaptée peut soutenir durablement la santé globale.

I, Avertissement légal : Les informations contenues dans cet article sont fournies
a titre éducatif et informatif uniquement. Elles ne constituent pas un avis médical, un
diagnostic ou une prescription. En cas de symptdmes, de pathologie ou avant toute
modification alimentaire significative, consultez un médecin ou un professionnel de
santé qualifié.

Sommaire

1. Nutrition fonctionnelle : qu'est-ce que c'est
exactement ?

La nutrition fonctionnelle est une approche systémique de la santé qui considére
I'alimentation non pas comme un simple carburant, mais comme un ensemble de signaux
biologiques capables d'influencer le fonctionnement de I'organisme a I'échelle cellulaire.

Elle s'intéresse a :

la qualité nutritionnelle des aliments plutét qu'a leur seul apport calorique ;
leur densité micronutritionnelle, c'est-a-dire la concentration en vitamines,
minéraux, polyphénols et autres composés bioactifs ;

e leur impact biologique sur les grandes fonctions physiologiques : digestion,
métabolisme énergétique, réponses immunitaires, équilibre hormonal, santé
intestinale.

Contrairement a une approche diététique classique centrée sur les macronutriments
(glucides, lipides, protéines), la nutrition fonctionnelle cherche a comprendre pourquoi et
comment un aliment agit sur I'organisme. Elle s'inscrit dans une vision globale qui rejoint
aujourd'hui les approches dites de santé intégrative.

Cette discipline est soutenue par un corpus scientifique en pleine expansion, notamment
autour des thémes de l'inflammation chronique, du microbiote intestinal et du stress oxydatif.
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2. Inflammation chronique et alimentation : le lien que la
science confirme

L'inflammation est un mécanisme de défense naturel et indispensable. Lorsque vous vous
blessez ou contractez une infection, votre systéme immunitaire déclenche une réponse
inflammatoire aigué pour réparer les tissus et éliminer les agents pathogénes. Ce processus
est sain, ciblé et temporaire.

Le probléme survient lorsque cette inflammation devient chronique et diffuse, ce que les
chercheurs appellent l'inflammation de bas grade (low-grade inflammation dans la littérature
scientifique anglosaxonne). Elle est silencieuse, peu perceptible, mais potentiellement
délétére sur le long terme. Des études publiées dans des revues comme Nature Reviews
Immunology ou Cell Metabolism I'associent a divers déséquilibres métaboliques et
physiologiques.

Quelles habitudes alimentaires contribuent a ce terrain inflammatoire ?

e Une consommation élevée de sucres raffinés et de produits a index glycémique
élevé ;

e Une alimentation riche en produits ultra-transformés contenant additifs, graisses
hydrogénées et sel en excés ;
Un déficit en fibres alimentaires, limitant la diversité du microbiote intestinal ;
Un déséquilibre entre oméga-3 et oméga-6 (I'alimentation occidentale moderne est
souvent trop riche en oméga-6 pro-inflammatoires) ;

e Un apport insuffisant en antioxydants et micronutriments protecteurs.

A l'inverse, quels aliments soutiennent un terrain anti-inflammatoire ?

L'alimentation anti-inflammatoire s'appuie sur des aliments peu transformés, riches en
composés protecteurs naturels : légumes colorés, fruits rouges, légumineuses, poissons
gras, huile d'olive extra-vierge, noix et graines, herbes aromatiques et épices comme le
curcuma ou le gingembre.

3. Sucre, index glycémique et santé métabolique

Le sucre est omniprésent dans I'alimentation moderne, parfois de maniére évidente, souvent
de fagon dissimulée. L'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation)
recommande de limiter les sucres ajoutés a moins de 100 g par jour pour un adulte. Or, les
estimations suggérent qu'une part significative de la population frangaise dépasse ce seuil,
notamment via les boissons sucrées, les produits industriels et les desserts transformés.

Comprendre l'index glycémique
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L'index glycémique (IG) mesure la vitesse a laquelle un aliment éléve la concentration de
glucose dans le sang. Un IG élevé provoque une montée rapide de la glycémie, suivie d'une
sécrétion importante d'insuline, puis d'une chute brutale du sucre sanguin. Ce mécanisme
peut favoriser :

des fringales répétées peu apres le repas ;

une fatigue post-prandiale (le fameux "coup de pompe" apres le déjeuner) ;

des envies de sucre difficiles a controler ;

a terme, une sollicitation répétée du pancréas et une moins bonne sensibilité a
l'insuline.

Les aliments a |G élevé incluent les sodas, le pain blanc, les viennoiseries industrielles, les
céréales soufflées et de nombreux snacks transformés. Les aliments a IG bas ou modéré,
tels que les Iégumineuses, les céréales complétes, les oléagineux et les légumes,
permettent une réponse glycémique plus progressive et plus stable.

Les sucres cachés : un piége fréquent

De nombreux produits industriels contiennent des sucres ajoutés sous des dénominations
variées : sirop de glucose-fructose, dextrose, maltodextrine, jus de fruits concentré... Une
lecture attentive des étiquettes (liste d'ingrédients et tableau nutritionnel) permet d'identifier
ces ajouts et de faire des choix plus éclairés.

4. Le microbiote intestinal : un organe a part entiére

Il'y a encore vingt ans, les bactéries intestinales étaient percues comme de simples «
passagers » de notre tube digestif. Aujourd'hui, le microbiote intestinal est reconnu comme
un véritable organe a part entiere, composé de 10 000 a 100 000 milliards de
micro-organismes, soit un nombre équivalent, voire supérieur, au nombre de cellules
humaines dans notre corps.

Ses réles dans I'organisme
Le microbiote intestinal interagit en permanence avec :

e |e systeme immunitaire : environ 70 % des cellules immunitaires se trouvent dans
ou autour de l'intestin.

e |e systéme nerveux : via I'axe intestin-cerveau, le microbiote influence la production
de neurotransmetteurs dont la sérotonine.

e le métabolisme : certaines bactéries produisent des acides gras a chaine courte
(AGCC) comme le butyrate, qui jouent un role protecteur pour la paroi intestinale et
le métabolisme glucidique.

e certaines réponses inflammatoires locales et systémiques.
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Ce que l'alimentation fait au microbiote

Une alimentation pauvre en fibres et riche en produits ultra-transformés réduit la diversité
bactérienne intestinale, ce que les chercheurs associent & un microbiote moins résilient. A
l'inverse, une alimentation variée et riche en fibres prébiotiques (présentes dans I'ail,
l'oignon, le poireau, les asperges, les légumineuses et la banane Iégerement mdre) nourrit
des bactéries bénéfiques comme les Lactobacillus et les Bifidobacterium.

Les aliments fermentés, tels que le yaourt, le kéfir, la choucroute, le kimchi ou le miso,
apportent également des bactéries vivantes qui peuvent contribuer a la diversité du
microbiote, bien que leur effet dépende du contexte individuel.

5. L'alimentation méditerranéenne : le modeéle de référence
le plus étudié

Si un seul modéle alimentaire devait étre retenu pour son niveau de documentation
scientifique, ce serait sans conteste le régime méditerranéen. Des méta-analyses publiées
dans des revues comme The BMJ, The Lancet ou JAMA Internal Medicine lui attribuent des
associations positives avec I'équilibre métabolique, cardiovasculaire et inflammatoire.

Ses caractéristiques principales
L'alimentation méditerranéenne privilégie :

e une forte proportion de végétaux : Iégumes en abondance, fruits frais,
légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots), noix et graines ;
des céréales peu raffinées : pain complet, riz semi-complet, orge, épeautre ;
de I'huile d'olive extra-vierge comme corps gras principal, riche en acide oléique et
en polyphénols ;

e des poissons gras (sardines, maquereaux, saumon sauvage) deux a trois fois par
semaine, apportant des oméga-3 ;
des herbes aromatiques en abondance, réduisant le besoin de sel ;
une consommation limitée de viandes rouges et de produits transformés.

Ce modéle apporte naturellement et simultanément des fibres, des polyphénols, des
antioxydants, des oméga-3 et une forte densité micronutritionnelle, une combinaison difficile
a reproduire via des suppléments isolés.
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Astuce pratique : Commencer par un seul changement concret est souvent plus
efficace que de tout modifier d'un coup. Remplacer le beurre par de I'huile d'olive
extra-vierge au quotidien, ou intégrer une portion de légumineuses deux fois par

semaine, constituent des premiéres étapes accessibles et bien documentées.

6. Antioxydants et « super aliments » : ce que dit vraiment
la science

Le terme « super aliment » est trés présent dans la communication autour de la nutrition
santé. Il convient cependant d'étre précis : cette expression ne dispose d'aucune définition
scientifique officielle et n'est pas reconnue comme allégation réglementaire dans I'Union
européenne. La DGCCREF (Direction générale de la concurrence, de la consommation et de
la répression des fraudes) surveille son usage dans le marketing alimentaire.

Cela dit, certains aliments présentent effectivement une densité nutritionnelle
remarquable, notamment en antioxydants, composés qui contribuent a la protection des
cellules contre le stress oxydatif.

Quelques aliments a forte densité nutritionnelle bien documentés

e Fruits rouges (myrtilles, framboises, grenade) : riches en anthocyanes et en
vitamine C.

e Légumes cruciféres (brocoli, chou-fleur, roquette) : sources de glucosinolates et de
composeés soufrés.
Thé vert : concentré en catéchines, notamment I'EGCG (epigallocatechin gallate).
Curcuma : contient de la curcumine, un polyphénol au potentiel anti-inflammatoire
étudié, dont I'absorption est améliorée en présence de poivre noir (pipérine).

e Noix : riches en oméga-3 végétaux (acide alpha-linolénique), vitamine E et
polyphénols.

e Cacao peu sucré (>70%) : source de flavanoides et de magnésium.

Ces aliments sont intéressants non pas comme remédes isolés, mais comme composantes
d'une alimentation globalement équilibrée.
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7. Micronutriments, carences et fatigue : ce que cache
I'abondance alimentaire

L'un des paradoxes de l'alimentation moderne est le suivant : nous vivons dans une période
d'abondance calorique sans précédent, et pourtant les insuffisances en micronutriments
restent fréquentes. Une alimentation riche en produits ultra-transformés apporte des
calories, mais peu de vitamines, minéraux ou oligo-€léments.

Les carences les plus fréquentes en France

Selon les données de I'étude INCA 3 de I'ANSES (2017), les déficits d'apports les plus
répandus en France concernent notamment :

le magnésium : impliqué dans plus de 300 réactions enzymatiques, il participe a la
production d'énergie, a I'équilibre nerveux et a la qualité du sommeil. Les sources
alimentaires incluent les oléagineux, les Iégumineuses, les céréales complétes et le
cacao.

la vitamine D : sa synthése dépend de I'exposition solaire, insuffisante en hiver sous
les latitudes frangaises. Les poissons gras, les ceufs et certains champignons en
contiennent, mais une supplémentation est souvent recommandée apres bilan
médical.

les vitamines B (notamment B9 et B12) : essentielles au métabolisme énergétique
cellulaire et au systéme nerveux.

les oméga-3 (EPA/DHA) : présents principalement dans les poissons gras, ils
contribuent a la fluidité des membranes cellulaires et participent a la régulation des
réponses inflammatoires.
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e le zinc et le fer : impliqués dans I'immunité, la récupération et la production
d'énergie.

I\ Toute suspicion de carence doit faire I'objet d'un bilan sanguin et d'un avis
médical. L'automédication, notamment en fer, peut étre contre-productive voire
délétére sans diagnostic préalable.

8. Hydratation et qualité de I'eau : un facteur souvent
négligé

L'eau est impliquée dans la quasi-totalité des fonctions physiologiques : transport des
nutriments et des déchets, régulation thermique, lubrification des articulations,
fonctionnement rénal et digestif, et maintien de la pression osmotique cellulaire.

Une hydratation insuffisante, méme modérée, peut entrainer une baisse de la concentration,
de la fatigue et une moins bonne efficacité métabolique. L'ANSES recommande un apport
total en eau d'environ 2 litres par jour pour une femme adulte et 2,5 litres pour un homme,
toutes sources confondues (boissons et aliments).

La question de la qualité de I'eau du robinet suscite un intérét croissant. En France, l'eau
potable fait I'objet de contréles stricts par les autorités sanitaires (ARS), mais certaines
personnes font le choix de systémes de filtration (charbon actif) pour réduire des résidus
éventuels de chlore, de pesticides ou de métaux. Cette démarche reléve d'un choix
personnel et d'une vision globale de I'environnement nutritionnel.

9. Mode de vie global : I'alimentation ne fait pas tout

La nutrition fonctionnelle est une approche puissante, mais elle ne peut pas étre dissociée
du reste du mode de vie. Les recherches en chronobiologie, en psychoneuroimmunologie et
en médecine du sport montrent clairement que sommeil, activité physique et gestion du
stress interagissent étroitement avec l'alimentation pour déterminer I'état de santé global.

e Le sommeil : une nuit de sommeil insuffisant altere la sensibilité a l'insuline,
augmente les marqueurs inflammatoires et perturbe les hormones de la faim
(ghréline et leptine), favorisant les prises alimentaires excessives le lendemain.

e |'activité physique : elle améliore la sensibilité a I'insuline, réduit l'inflammation de
bas grade, soutient la diversité du microbiote et favorise un métabolisme énergétique
plus efficace, indépendamment de ses effets sur le poids.

e La gestion du stress : le stress chronique éléve le cortisol, une hormone qui, sur la
durée, peut favoriser le stockage des graisses abdominales, perturber le sommeil et
déséquilibrer le microbiote.
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Ces facteurs se soutiennent mutuellement. Une alimentation anti-inflammatoire favorise un
meilleur sommeil ; un sommeil de qualité améliore les choix alimentaires ; I'activité physique
réduit le stress... C'est cette cohérence globale du mode de vie qui constitue le vrai levier de
la santé durable.

FAQ — Nutrition fonctionnelle et alimentation santé

Quelle est la meilleure alimentation anti-inflammatoire ? L'alimentation méditerranéenne
est aujourd'hui le modéle le plus documenté scientifiquement pour soutenir un équilibre
inflammatoire favorable. Elle privilégie les aliments peu transformés, riches en fibres, en
oméga-3 et en antioxydants. Il n'existe pas de régime universel : les besoins varient selon
les individus, leur état de santé et leur mode de vie.

Le sucre favorise-t-il I'inflammation ? Une consommation excessive de sucres raffinés
peut contribuer a un terrain métabolique moins favorable et participer a I'entretien d'une
inflammation chronique de bas grade. Cet effet dépend des quantités, de la fréquence et du
contexte alimentaire global. La présence de fibres, de graisses et de protéines dans le repas
modére la réponse glycémique et inflammatoire.

Comment améliorer son microbiote intestinal naturellement ? Une alimentation variée
et riche en fibres végétales (Iégumes, fruits, légumineuses, céréales complétes) constitue le
levier principal. L'intégration d'aliments fermentés (yaourt, kéfir, choucroute...) peut
également contribuer a la diversité microbienne. La réduction des produits ultra-transformés
et des sucres ajoutés est également recommandée par les experts en nutrition intestinale.

Qu'est-ce que la nutrition fonctionnelle concrétement ? C'est une approche qui
considére les aliments pour leur impact biologique sur I'organisme, notamment sur le
microbiote, l'inflammation, le métabolisme et I'énergie, plutét que pour leur seule valeur
calorique. Elle s'appuie sur les données de la recherche en nutrition, en immunologie et en
microbiologie pour proposer des stratégies alimentaires adaptées aux individus et a leurs
objectifs de santé.

Existe-t-il des sources fiables pour approfondir le sujet ? Oui. En France, TANSES
publie des rapports de référence sur la nutrition. Le site Manger Bouger du Programme
National Nutrition Santé (PNNS) propose des recommandations officielles. Pour la
recherche scientifique, les bases de données PubMed et Cochrane Library donnent accés a
des méta-analyses et essais cliniques.

Conclusion

La nutrition fonctionnelle ne propose pas de solution miracle ni de régime révolutionnaire.
Elle invite a reconsidérer la qualité globale de I'alimentation a travers un prisme scientifique
et systémique : comment ce que nous mangeons influence notre microbiote, nos niveaux
d'inflammation, notre énergie cellulaire et notre équilibre métabolique.
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Les grands enseignements de la recherche actuelle convergent vers des principes
cohérents et accessibles :

e privilégier les aliments peu transformés, riches en fibres, polyphénols et
micronutriments.

réduire les sucres ajoutés et les produits ultra-transformés.

diversifier l'assiette avec une forte proportion de végétaux.

intégrer régulierement des poissons gras et des aliments fermentés.

ne pas négliger le sommeil, 'activité physique et la gestion du stress, qui
interagissent directement avec I'alimentation.

L'alimentation méditerranéenne reste, a ce jour, le modéle alimentaire le plus cohérent et le
mieux documenté pour soutenir ces objectifs. Mais plus que tout régime particulier, c'est la
cohérence globale du mode de vie qui constitue le vrai levier de la santé durable.

|\ Cet article est publié a titre informatif et pédagogique. Les informations partagées
relevent du bien-étre et de la naturopathie et ne remplacent en aucun cas un avis médical.
En cas de fatigue persistante ou de probléme de santé, consultez un professionnel de santé
qualifié avant toute supplémentation.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16
par mail contact@promelis.fr

L'équipe Promelis
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