NEO FLORE

Les Pré biotiques L’Inuline et les Fructo-oligosaccharides ou FOS

Toutes les bactéries ne sont pas mauvaises. Certaines bactéries sont excellentes pour la santé. On
parle des bifidobactéries, des lactobacilles qui colonisent notre tube digestif, essentiellement notre
intestin. On estime qu'un corps humain contient 10 fois plus de bactéries que de cellules humaines,
cela donne une idée de I'importance du réle des bactéries dans notre santé.

Il y a certains produits qu'on appelle pré biotiques qui ont pour réle de stimuler la croissance de
certaines bactéries qui sont bonnes pour notre santé. Or, ces pré biotiques-Ia, il y en a deux trés
connues, l'oligo fructose et l'inuline. L'inuline se retrouve dans I'ail, I'oignon, I'asperge et surtout dans
la racine de chicorée. La caractéristique moléculaire de l'inuline c'est de produire des acides gras a
chaine courte. Ces acides gras a chaine courte sont impliqués dans le maintien d'une bonne fonction
intestinale et cela nous aide a nous maintenir en bonne santé. Il y a des études qui montrent
clairement que les pré biotiques sont associés a une réduction de I'incidence des cancers
colorectaux. Cela inhibe la prolifération des cellules cancéreuses de l'intestin et bloque l'invasion des
cellules cancéreuses au niveau de l'intestin. Cela a également un réle au niveau de la constipation, et
également un role au niveau des maladies inflammatoires de l'intestin comme la maladie de Crohn et
les colites ulcéreuses. Cela a également un réle sur la réduction des triglycéridesassociés a une
mauvaise alimentation. Les pré biotiques, c'est une nouvelle classe d'aliments fonctionnels qu'on
devrait intégrer le plus possible dans notre alimentation.

Description des pro biotiques

Les pro biotiques sont des micro-organismes utiles qui constituent la flore buccale, intestinale et
vaginale. Leur présence permet notamment de contrer la prolifération des micro-organismes
nuisibles qui peuvent, par exemple, provoquer des diarrhées infectieuses ou des vaginites. Les pro
biotiques contribuent également a la digestion des aliments. Les Dans un organisme sain, le tube
digestif est colonisé par environ 100 000 milliards de bactéries appartenant a 400 especes
différentes. De 30 a 40 espéces de ces bactéries représentent 99 % de la flore qui forme un
écosystéme stable essentiel au maintien d’'une bonne santé. Tout événement qui perturbe I'équilibre
de la flore intestinale peut provoquer une diarrhée. Il peut s’agir d’'une maladie (infection, déficience
du systéme immunitaire), mais aussi d’un traitement médical, notamment des antibiotiques. Les pro
biotiques agissent par 3 principaux mécanismes. Le premier consiste a moduler I'activité du systéeme
immunitaire intestinal. Les pro biotiques renforcent I'immunité lorsqu’elle est faible, par exemple au
moment du développement du systéme immunitaire chez I’enfant, ou de son vieillissement chez les
personnes agées. lls diminuent également la suractivation du systéme immunitaire, notamment dans
les cas d’allergies ou de maladies inflammatoires de I'intestin. En second lieu, les pro biotiques
augmentent la fonction de barriére de la muqueuse intestinale, par exemple en accentuant la
production de mucus ou des anticorps. Finalement, les pro biotiques ont des effets antimicrobiens



directs, en prenant la place des bactéries pathogénes (phénoméne de compétition) et en empéchant
leur adhésion aux parois intestinales.

Les pro biotiques vont :

e Prévenir et traiter la diarrhée infectieuse (en complément de la réhydratation). e Soulager les
symptomes du syndrome de 'intestin irritable et ces inflammations. e Réduire les Infections a
Helicobacter pylori. e Prévenir les complications d’un traitement aux antibiotiques (diarrhée et
infection difficile). e Prévenir les infections nosocomiales ou associées a un traitement médical. e
Prévenir I'eczéma atopique. e Stimuler le systéme immunitaire. ® Prévenir de colite. e Eviter la
constipation.

Posologie

Afin d’éviter la destruction des bactéries vivantes dans I’estomac, il est préférables de prendre les
pré et pro biotiques apres un repas léger.

Source :
http://www.passeportsante.net/fr/Solutions/PlantesSupplements/Fiche.aspx?doc=probiotiques_pstt
http://www.prebiotiquesnaturels.com/inuline.html
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