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o| b Esnm L es Lactobaclles

s Lactobaciles Comment augmenter
| les populations
* La plupart des Lactobacilles se d6 Lao_i,obaomﬁg '2

trouvent dans le tractus
gastro-intestinal inférieur (intestin gréle

QUG SON IGS LQOTObﬂCJI”@S ? | et colon). Mais elles sont aussi présentes

, . * Ces especes sont présentes
dans d’autres parties du corps comme le

vaain. la'bouche ot 'estomac dans divers aliments et sont
- ' surtout consommeées via des

produits laitiers fermentés ou
des aliments probiotiques —
comme les yogurts.

Les Lactobacilles sont des bactéries
bénéfiques pour la santé, impliquées dans le
processus de fermentation.

|| est aussi possible d’augmenter le

Le genre Lactobacillus a été décrit pour la _
9 e nombre de Lactobacilles en consommant :

premiere fois en 1901 par Martinus Beijerinck,

un microbiologiste néerlandais considére

comme l'un des fondateurs de la virologie et @

de la microbiologie environnementale. . Les Lactobacilles sont transmis de la @
meére au bébé a la naissance et par

En 1905, |le Dr Stamen Grigorov a découvert I'allaitement, contribuant a coloniser

Lactobacillus bulgaricus, bactérie qui, en I'intestin.
fermentant le lait, est a I'origine de |la
production de yogurt.

Des suppléments Plus de fibres

probiotiques. prébiotiques,
comme celles des aliments

* Le nombre de Lactobacilles diminue d’qrigine végétale_ (fruits
avec I’age ou les maladies. Maintenir le et legumes, legumineuses)
nombre de ces bonnes bactéries
contribue a un vieillissement en bonne

En 2020, la classification a été modifié pour apporter plus de précision dans

’ ' ' H 19
'organisation du genre Lactobacillus‘®’. Astuce

Il existe désormais 25 genres (dont 23 nouveaux genres) et quelques

dénominations ont évolué telles que :
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Lactobacillus rhamnosus — Lacticaseibacillus rhamnosus \ L7 ARSI IR comme les y:>9:1
keéfir !

Lactobacillus plantarum —> Lactiplantibacillus plantarum N VAN 7>~l« Y "
& Py \\
1
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Quels sont les bénétices apgor’rés par les

Lactobaclles pour la sante . .
Il @ été constaté que certaines souches spécifiques de Lactobacilles : “ GXISTG d6 HOMerUSGS SOUOV\GS d6 La(‘f"ObaOlIIGS

. . bénétiques pour votre santé. Les souches de
ook | N/ =p-.. Lactobaclles ne sont pas toutes les memes

N °

Contribuent au Evitent que les Inhibent la croissance des
maintien de la santé du bactéries nocives bacteries nocives en L. rhamnosus GG L. rhamnosus CNCM L. casei
tractus gastro-intestinal envahissent notre corps produisant des composeés 1-3690
(GD et du systéme 3 travers l'intestin. @ antl’b_act.erlens denqmrr_les * Reduit la diarrhee associee * Il a ete établi que certaines
immunitaire. @ . . bacteriocines et en reduisant aux antibiotiques. A prouvé avoir des effets souches comme L. case/
le pH de I'intestin, (V) - Peut calmer la douleur anti-inflammatoires dans CNCM-1-1518 (précédemment
, abdominale chez les enfants intestin. dénommeée L. casei DN 174 OOT)
De plus, d’autres souches : atteints de SII*, (D12 - Peut réduire la perméabilité combattent la diarrhée associée

appp d’une barriére intestinale | aux antibiotiques et a C.

: I : % g | endommagee. (04 difficile.(7)(15)

Lactose  Galactose Digérent les fibres
Contribuent 4 Réduisent |a prébiotiques s L R CHERCERIREEs e

g : réduire les gaz, les fréquence et la pour produire des 9843 | | bulgaricus
degradation du 9 composés bénéfiques - Peut contribuer a réduire la

| durée des diarrhées
|aCtose . les cultures dballlonnek;:]jents’ Ial Ccausées oar les , CO,mme le |aC1-:ate et * Calme la dqu|eur abdominale COlique infantile. a7 « Aide a dégrader le |actlose_
vivantes dans le ou ?ur a -~ ominaie o I'acetate, un acide gras associée au SlI*. - Les cultures du yogurt aident
yogurt améliorent la et a améliorer la antlblothues ou les a chaine courte, qui - Améliore la consistance des a améliorer la digestion du
digestion du forme des selles des maladies. 7 contribuent au selles. (16) | | lactose. (18)

maintien d’'une barriére
(4) I rsonn . . .
lactose. atteei?ﬂ':)ees Z: Slel’f - intestinale saine. ®

Lactase Glucose

Contribuent a la

*Sl|l - Syndrome de ['Intestin Irritable
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