
Les Lactobacilles
MIEUX CONNAÎTRE VOS BACTÉRIES Où trouve-t-on

les Lactobacilles ? Comment augmenter
les populat ions
de Lactobacilles ?

Il existe de nombreuses souches de Lactobacilles
bénéfiques pour votre santé. Les souches de
Lactobacilles ne sont pas toutes les mêmes :

Il a été constaté que certaines souches spécifiques de Lactobacilles :

Contribuent au 
maintien de la santé du 
tractus gastro-intestinal 

(GI) et du système 
immunitaire. (1)

Contribuent à la 
dégradation du 

lactose : les cultures 
vivantes dans le 

yogurt améliorent la 
digestion du 
lactose. (4)

Contribuent à 
réduire les gaz, les 
ballonnements, la 

douleur abdominale 
et à améliorer la 

forme des selles des 
les personnes 

atteintes de SII*. (5)

Réduisent la 
fréquence et la 

durée des diarrhées 
causées par les 

antibiotiques ou les 
maladies. (6)(7)

Digèrent les fibres 
prébiotiques

pour produire des 
composés bénéfiques 
comme le lactate et 

l’acétate, un acide gras 
à chaine courte, qui 

contribuent au 
maintien d’une barrière 

intestinale saine. (8)

Évitent que les 
bactéries nocives 

envahissent notre corps 
à travers l’intestin. (2)

Inhibent la croissance des 
bactéries nocives en 

produisant des composés 
antibactériens dénommés 

bactériocines et en réduisant 
le pH de l’intestin. (1)(3) 

Que sont les Lactobacilles ?

L. rhamnosus GG

• Réduit la diarrhée associée 
aux antibiotiques.

• Peut calmer la douleur 
abdominale chez les enfants 

atteints de SII*. (11)(12)

L. rhamnosus CNCM 
I-3690

• A prouvé avoir des effets 
anti-inflammatoires dans 

l’intestin.
• Peut réduire la perméabilité 

d’une barrière intestinale 
endommagée. (13)(14)

L. casei

• Il a été établi que certaines 
souches comme L. casei 

CNCM-I-1518 (précédemment 
dénommée L. casei DN 114 001) 
combattent la diarrhée associée 

aux antibiotiques et à C. 
difficile.(7)(15)

L. plantarum 299v DSM 
9843

• Calme la douleur abdominale 
associée au SII*.

• Améliore la consistance des 
selles. (16)

L. reuteri DSM 17938

• Peut contribuer à réduire la 
colique infantile. (17)

L. delbrueckii subsp. 
bulgaricus

• Aide à dégrader le lactose.
• Les cultures du yogurt aident 

à améliorer la digestion du 
lactose. (18)

De plus, d’autres souches :

WC

• La plupart des Lactobacilles se 
trouvent dans le tractus 
gastro-intestinal inférieur (intestin grêle 
et côlon). Mais elles sont aussi présentes 
dans d’autres parties du corps comme le 
vagin, la bouche et l’estomac.

• Les Lactobacilles sont transmis de la 
mère au bébé à la naissance et par 
l'allaitement, contribuant à coloniser 
l'intestin. (3)(9) 

• Le nombre de Lactobacilles diminue 
avec l’âge ou les maladies. Maintenir le 
nombre de ces bonnes bactéries 
contribue à un vieillissement en bonne 
santé. (10)

• Ces espèces sont présentes 
dans divers aliments et sont 
surtout consommées via des 
produits laitiers fermentés ou 
des aliments probiotiques 
comme les yogurts.

• Il est aussi possible d’augmenter le 
nombre de Lactobacilles en consommant :

Des suppléments 
probiotiques.

Plus de fibres 
prébiotiques,

comme celles des aliments 
d’origine végétale (fruits 

et légumes, légumineuses) 

Astuce 

bien-être : Consommez 

chaque jour des aliments 

fermentés contenant des 

bactéries probiotiques vivantes 

comme les yogurts, ou le 

kéfir !

Lactase

Lactose

Glucose

Galactose

*SI I : Syndrome de l ' I n tes t in Irr i tab le

by ESNM

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

Le genre Lactobacillus a été décrit pour la 
première fois en 1901 par Martinus Beijerinck, 
un microbiologiste néerlandais considéré 
comme l'un des fondateurs de la virologie et 
de la microbiologie environnementale.

En 1905, le Dr Stamen Grigorov a découvert 
Lactobacillus bulgaricus, bactérie qui, en 
fermentant le lait, est à l'origine de la 
production de yogurt.
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En 2020, la classification a été modifié pour apporter plus de précision dans 
l’organisation du genre Lactobacillus(19).

Il existe désormais 25 genres (dont 23 nouveaux genres) et quelques 
dénominations ont évolué telles que : 

Lactobacillus rhamnosus        Lacticaseibacillus rhamnosus
Lactobacillus plantarum         Lactiplantibacillus plantarum 

Quels sont les bénéfices apportés par les
Lactobacilles pour la santé ?


