Parce que la diversite est esccentielle a la santé,

Le microbiote intestinal a beau avoir
une composante génétique,

ce sont I'alimentation,
le mode de vie, (5.%
I'’environnement -'(R}}

1

et les antibiotiques ® -V »

qui influencent
le plus
sa composition.

(123)

Ce que

VOoUus mangez

peut avoir un impact

sur le microbiote intestinal

découvrez comment maintenir un microbiote diversifie grace a l'alimentation.

Introduisez des fibres alimentaires qui peuvent
étre métabolisées par les bactéries intestinales

(également appelées glucides accessibles au microbiote ou MAC en anglais).

Pommes de terre cuites et refroidies, légumes, légumes-racines,

oignons, ail, bananes, racines de chicorée et artichauts.

Ajoutez des aliments contenant

des probiotiques
comme le lait fermenté, le yogourt et le kéfir.

Consommez une quantité équilibrée
de protéines
d'origine végétale (Iegumes, fruits a coque et graines) et

d'origine animale (viandes, poissons, fruits de mer, ceufs
et produits laitiers).
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Que manger pour garantir
la variété du microbiote ?

(5,6,7)
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des 24 heures

apres un changement®

o . Incluez des aliments riches
d’alimentation.

en oméga-3 et oméga-6

omeéga-3 : les noix, les graines de lin, les algues et les
poissons gras ; oméga-6 : I'avocat, les les graines et les
graines oléagineuses et les huiles végétales (sauf les
huiles de palme et de coco).
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Plus I'alimentation @/
est variée,

L (( 74 g Consommez des aliments riches -
en vitamines et minéraux ‘ & \P/
5 - présents dans une variété d'aliments d'origine animale,
@ plus Ie mlcrObIOte les fruits et légumes, les céréales complétes, les graines \%‘? é&,
, . ’ . . \ .
Ie Se ra. oléagineuses et les légumineuses, comme les haricots \V ‘ .
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ou les lentilles.

Pensez diversité dans vos assiettes pour la diversité de votre microbiote
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