Les probiotiques,
faut-il s’y abonner ?

[sabelle fHuot

Sylvie se présente a votre cabinet et a plein de questions sur les probiotiques. Elle souffre de constipa-
tion, de ballonnements et d'intolérance légeére au lactose et se demande si les probiotiques pourraient

lasoulager. Que luirépondez-vous ?

J ABORD ESSENTIELLEMENT PRESENTS dans les pro-

micro-organismes !

Clest en 1965 qu’on décrit pour la premiére fois les
probiotiques comme étant, contrairement aux anti-
- cillus bulgaricus), ces derniers ne sont pas considérés
sance d’autres organismes. En 1989, les concepts de via-
bilité et d’effets favorables ont été ajoutés pour obtenir :
la définition aujourd’hui reconnue par la communauté
- seiainsi que différentes souches de Bifidobacterium.
quantité suffisante, exerce des effets bénéfiques sur Phote’ ».
Les bienfaits étudiés sont notamment liés a la santé in-
testinale et a la modulation du systéme immunitaire.
. des nutriments. Ainsi, elle favorise la synthése de cer-
' taines vitamines, dont la vitamine K, la vitamine B,, et
. Tacide folique. Elle constitue également une barriere
Le colon est I'hote de pres de 500 especes bacté-
tout en neutralisant les produits toxiques. L'équilibre
qui se cotoient dans le gros intestin. La flore évoluera :
en fonction de I'age, du stress, de la prise de certains

biotiques, des micro-organismes qui favorisent la crois-

scientifique : « micro-organisme vivant, qui, ingéré en

Les probiotiques peuvent-ils
favoriser le fonctionnement des intestins ?

riennes. En tout, ce sont 100 000 milliards de bactéries

médicaments et de certaines maladies. S’il existe des

livres. Elle est titulaire d’un doctorat en nutrition.

- centaines d’especes de bactéries probiotiques, les plus

duits laitiers, les probiotiques sont devenus :
si populaires que lindustrie a vite fait de les ajouter
a toute une gamme d’aliments. Il y a un siecle, le :
chercheur russe Eli Metchnikoff associa les bactéries
lactiques a plusieurs bienfaits salutaires, dont celui d’ac-
croitre la longévité. Depuis, la science n'a cessé d’évo-
luer pour leur découvrir une panoplie d’effets favo- :

rables sur la santé ! Incursion du coté de ces «bons» | 10US les yogourts

. sont-ils des sources de probiotiques ?

étudiées sont les souches Lactobacillus et Bifidobacte-
rium. Certains aliments et suppléments contiennent
un mélange de plusieurs souches. Pour avoir une in-
fluence positive sur la microflore intestinale, les bac-
téries doivent survivre aux acides et aux enzymes de
'estomac ainsi qu’aux sels biliaires.

Si tous les yogourts contiennent inévitablement
deux ferments (Streptococcus thermophilus et Lactoba-

comme des probiotiques. Les souches bactériennes
probiotiques les plus présentes dans les produits cana-
diens sont Lactobacillus acidophilus et Lactobacillus ca-

Un aliment probiotique doit contenir de 10 & 100 mil-

lions de bactéries viables par gramme ou par millilitre.
La flore intestinale facilite la digestion et 'absorption

protectrice contre les micro-organismes pathogenes,

dela flore, soit la proportion adéquate entre les bonnes
et les mauvaises bactéries, assurera le bon fonctionne-

- ment de 'appareil digestif.
M Tsabelle Huot, diététiste, est chroniqueuse en alimen- Les probiotiques
tation a TVA et a Rythme FM. Elle est également au-
teure de nombreux articles sur la nutrition et de quatre
. jours été de manger davantage de fibres, de boire plus

favorisent-ils le transit intestinal ?

Le protocole de traitement de la constipation a tou-
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d’eau et de bouger tous les jours. La prise de probio- :
tiques s’ajoute maintenant a ces recommandations®. :
. le traitement des maladies inflammatoires de l'intes-
ment Bifidobacterium (animalis) lactis DN-173 010 :
(présente dans le yogourt Activia), puissent réduire -
le temps de transit®. En effet, la production d’acides
gras a chaine courte stimulerait la motricité intestinale.
Plusieurs études ont aussi montré de fagon répétée :
Pefficacité des probiotiques a soulager les symptomes
liés au syndrome du colon irritable, un probleme qui
semble toucher de plus en plus de Canadiens. Une ré-
duction des ballonnements et des flatulences a été ob-
- du colon irritable, préviennent les diarrhées infectieuses
Bien qu'ils puissent accélérer le transit intestinal, les
probiotiques sont aussi reconnus comme agents pré- -
ventifs de la diarrhée infectieuse, autant chez les enfants
que chez les adultes’. Certaines souches préviendraient . . .
méme la diarrhée associée a Clostridium difficile, une Lesp roblothue:s P el:lvent-llf .
o R X X . moduler le systéme immunitaire ?
complication de la prise d’antimicrobiens qui sur- !
vient chez de 5 % a 25 % des patients. Saccharomyces -
boulardii, une levure largement utilisée en Europe, -
s’est aussi révélée efficace pour prévenir les diarrhées
récurrentes associées a la prise d’antibiotiques et les
- dans la muqueuse intestinale. Les réponses immuno-
. logiques aux protéines alimentaires provoquant des
- allergies et aux micro-organismes pathogenes (virus,
. bactéries et parasites) sont modulées par la composi-
Parmi les autres effets favorables des probiotiques :
sur la santé intestinale, nommons une meilleure to- :
. systéme immunitaire intestinal produit aussi des ré-
composés carcinogenes et une amélioration du trai-
tement des maladies inflammatoires de I'intestin. Les
probiotiques augmentent la tolérance au lactose et
réduisent les symptdmes qui y sont généralement as-
sociés’. Par contre, les études s’attardant a la préven- :
lorsque la flore est dominée par de bonnes bactéries.
ne sont pas encore concluantes. Toutefois, certaines :
études ont révélé que les probiotiques, notamment
les bifidobactéries, peuvent réduire la conversion des

Il semble que certaines souches de bactéries, notam-

servée d’une étude a autre®.

cas de diarrhée a Clostridium difficilé®.

Les probiotiques sont-ils efficaces
contre d'autres maladies du tube digestif ?

lérance au lactose, la diminution de la formation de

tion du cancer du colon par I'ingestion de probiotiques

procarcinogenes en carcinogenes (nitrosamines, par
exemple)®. Enfin, I'utilisation des probiotiques dans

tin apporte une lueur d’espoir aux patients atteints. La
souche Lactobacillus reuteri s'est révélée efficace pour
diminuer la synthése des cytokines pro-inflammatoires
chez des enfants souffrant de la maladie de Crohn’.
Les probiotiques sont bons pour la santé digestive.
En plus d’accroitre 'absorption de certains nutriments
et de favoriser la syntheése de certaines vitamines, ils
améliorent la tolérance au lactose, soulagent la consti-
pation, atténuent les symptomes associés au syndrome

ou liées a la prise de médicaments et pourraient méme
améliorer le traitement des maladies inflammatoires
de l'intestin.

On attribue aux probiotiques un role dans le ren-
forcement des défenses naturelles”. Uintestin est I'or-
gane ayant le plus d’influence sur le systéme immu-
nitaire, 70 % des cellules immunitaires étant logées

tion de la flore intestinale. La flore offre une barriere
physique et immunologique face aux envahisseurs. Le

ponses immunitaires protectrices par la syntheése d’an-
ticorps. Ces derniers peuvent bloquer la translocation
bactérienne, neutraliser les toxines et inhiber la mul-
tiplication virale.

Les mécanismes de défense sont plus performants

Ces dernieres empéchent la croissance des bactéries
virulentes qui pourraient nuire a notre santé et pro-
duisent des bactériocines qui luttent contre les pa-

Les probiotiques sont bons pour la sanié digestive. En plus d’accroitre I’'absorption de certains nutriments et
de favoriser la synthése de certaines vitamines, ils améliorent Ia tolérance au lactose, soulagent la constipa-
tion, atténuent les symptémes associés au syndrome du célon irritable, préviennent les diarrhées infectieuses
ou liées a la prise de médicaments et pourraient méme améliorer le traitement des maladies inflammatoires
de FPintestin.
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thogenes. De plus, les probiotiques modulent 'ex- :
- Pimmunité. Laffaiblissement du systéme immuni-
. taire lié au vieillissement (appelé immunosénescence)
- rend les ainés plus sujets aux infections et aux virus.
La prise quotidienne de probiotiques pourrait contri-
- buer a préserver les fonctions du systéme immuni-

La prévention des allergies présente une autre ave- -
nue de recherche des plus séduisantes si on considére
Paugmentation de la prévalence. Canalyse de I'incidence
des maladies indique que, paralléelement a la chute im-
pressionnante des maladies infectieuses depuis 1950,

on observe une hausse de la prévalence des allergies qui = Les probiotiques sont-il contre-indiqués

pourrait s'expliquer, du moins en partie, par Pamélio- - CheZ les personnes immunodéprimées ?
ration des conditions d’hygiéne qui offre moins de sti-
mulation microbienne, D’ailleurs, on peut observer une
variation de la composition de la flore intestinale en
fonction des conditions sanitaires. Laltération de la :
flore semble précéder les manifestations atopiques, ce
qui laisse croire 2 une relation entre Péquilibre de la -
- Saccharomyces cerevisice boulardii est celui qui cause

Les selles des enfants sujets aux allergies et aux ma-
ladies atopiques contiendraient moins de bifidobac- -
téries que celles des enfants qui n’ont pas d’atopie.
Lusage abusif d’antibiotiques pendant I'enfance alté-
rerait I'équilibre de la flore intestinale et, par consé-
quent, 'immunité". Plusieurs études se sont attardées
ala prévention et au traitement des dermites atopi-
ques par 'administration de probiotiques, et la plu- :
part ont indiqué une atténuation des symptomes'?.
. tion de la maladie atopique et la réduction des symp-
servée chez des enfants trés a risque, notamment a
la suite de 'administration de la souche Lactobacil- -
lus rhamnosus GG. D’autres données signalent une

réduction des symptomes associés a la rhinite aller- :
yip . Quelle estla bonne dose ?

pression des molécules inflammatoires touchant no-
tamment la réponse aux allergenes potentiels.

Les probiotiques peuvent-ils
prévenir les allergies ?

flore bactérienne et 'apparition de la maladie™.

Une réduction de I'incidence d’eczéma a aussi été ob-

gique saisonniere™.

Les probiotiques peuvent-ils
prévenir l'affaiblissement
du systéme immunitaire lié a l'age ?

minue la production des cellules T et, par conséquent,

A

taire avec I’age™”. Deux doses quotidiennes de bois-
son probiotique contenant la souche Lactobacillus
casei DN-114 001 ont fait chuter la durée des infec-
tions hivernales chez les personnes de plus de 60 ans'.

Bien qu’ils aient bonne presse partout, les probio-
tiques affichent leur premiére fausse note aupres des
personnes immunodéprimées. En effet, certaines études
ont révélé un risque de bactériémies chez ce groupe
cible", ainsi qu’un cas mettant en cause Lactobacil-
lus rhamnosus (tableau). De tous les probiotiques,

le plus de bactériémie'®. Une étude a aussi relevé des
risques accrus de complications chez certains patients
atteints de pancréatite aigué et recevant plusieurs es-
peces de probiotiques'®. Par mesure de prudence, il
faut donc limiter les doses concentrées de probio-
tiques chez ces patients.

La modulation du systtme immunitaire par la
consommation de probiotiques recueille de plus en plus
d’appuis scientifiques. Elle se manifeste par la préven-

tomes qui y sont associés ainsi que par une meilleure

efficacité du systeme immunitaire contre les patho-
genes présents dans 'environnement.

Lefficacité des probiotiques est liée a une dose mi-

. nimale, a leur résistance aux acides de I’estomac et
- aux sels biliaires ainsi qu’a leur viabilité durant leur
. entreposage. Les connaissances actuelles ne permet-
Latrophie du thymus chez les personnes agées di-

tent pas de recommander clairement une quantité

La modulation du systéme immunitaire par la consommation de probiotiques recueille de plus en plus d’ap-
puis scientifiques. Elle se manifeste par la prévention de la maladie atopique et Ia réduction des symptémes
qui y sont associés ainsi que par une meilleure efficacité du systéme immunitaire contre les pathogénes pré-
sents dans Penvironnement.

Repére
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Quelques sources de probiotiques a I'épicerie

Concentration
Produits Souches bactérienne Précisions
Laits fermentés
Bio-K + CL1285 L. acidophilus, L. casei 50 milliards/100 g ~ Recommandé pour prévenir la diarrhée associée a la prise
Original d’antibiotiques et a la bactérie C. difficile

Bio-K + CL1285
Formule

L. acidophilus, L. casei

50 milliards/100 g

Saveur de fraises et texture plus liquide

pour enfants
DanActive L. casei defensis 10 milliards/94 ml Bienfaits signalés dans 37 études. Produit vendu dans 35 pays.
DN 114 001
BioBest L. acidophilus, B. lactis 10 milliards/94 ml
Maximmunité
Kéfir Plusieurs souches, De 100 millions
Liberté bio dont L. brevis et L. lactis. a1 milliard/ml +
Plusieurs levures, dont de 10 000
C. kefiret S. cerevisie a1 million de
levures/ml
Yogourts
Activia, de Danone B. lactis Plus de 1 milliard/  Produit s’étant révélé efficace pour accélérer le transit
DN-173 010 113g intestinal.
Panier, de Yoplait B. longum 1 milliard/100 g

Yoptimal
de Yoplait

B. lactis BB-12,
L. acidophilus LA-5

1 milliard/100 g

Association de deux souches reconnues pour leurs bienfaits
sur le systéme immunitaire. Contient aussi des antioxydants
(extraits naturels de fruits et de thé vert)

BioBest Vitalité

L. acidophilus, L. casei,
B. lactis + inuline

1 milliard/100 g

Association de trois souches probiotiques et d’une fibre
prébiotique

Stonyfield bio L. acidophilus, L. casei, 1 milliard/100 g Association de trois souches de probiotiques et d’une fibre
B. lactis + inuline prébiotique. Version pour enfants : Yobaby avec purée de fruits
Liberté L. acidophilus, L. casei, 1 milliard/100 g
B. humanis
Lait
Natrel Pro B. lactis BB-12, 1 milliard/250 mi
L. rhamnosus
Fromages
Allégro probio, B. lactis BB-12, 1 milliard/30 g Fromage allégé. Le fromage est un excellent véhicule
d’Agropur L. rhamnosus GR-1 pour les probiotiques
LiveActive, de Kraft B. lactis, L. rhamnosus 1 milliard/30 g Aussi disponible en format collation

Jus

Oasis Pause santé
Probiotiques

B. lactis, L. acidophilus

De 100 millions
a1 milliard/250 ml
selon la fraicheur
du produit

Le jus renferme du yogourt, ce qui permet d’augmenter le pH
et de fournir un milieu plus propice a la survie des bactéries

Vision Santé
Probiotique
avec prébiotique
Tradition

L. rhamnosus + inuline

3 milliards/250 ml

Produit qui stimulerait le systéme immunitaire et préviendrait
ou traiterait la diarrhée infectieuse

Source : Huot I, Roy D. Stimulez votre systéme immunitaire. Québec : Editions de "THomme ; 2008. p. 218. Reproduction autorisée.
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Conseils pratiques concernant les probiotiques

1. Doit-on réfrigérer les probiotiques ?

Si les produits fermentés (lait, yogourt, boisson, jus) doivent absolument étre réfrigérés, les suppléments de probiotiques en capsules au-
raient aussi avantage a étre conservés au frais. La viabilité des bactéries est ainsi mieux protégée, quoique certaines entreprises aient mis
au point des techniques (enrobage, encapsulation) qui améliorent la survie des souches laissées a la température ambiante. Chose cer-
taine, les températures estivales peuvent nuire aux produits, et le frigo est de mise durant cette période de I'année. Ultrapratiques, les ba- !
tonnets de probiotiques Jamieson s’apportent particuliérement bien en voyage et ne nécessitent pas de réfrigération. Il suffit de verser le :

contenu du sachet sur la langue pour bénéficier d’'un milliard de bactéries (L. helveticus et B. longum).

2. Tout le monde doit-il en prendre ?

En raison de leur large spectre d’action, notamment en prévention, les probiotiques sont bons pour tous, sauf pour les personnes immu-
nodéprimées. Si la consommation d’au moins un yogourt probiotique par jour est recommandée (apportant un milliard de bactéries pro-
biotiques), des concentrations supérieures sont suggérées pendant et aprés la prise d’antibiotiques, en période de stress physique ou
psychologique et en préparation d’un voyage dans un pays ou les conditions sanitaires difféerent des ndtres. Par mesure de prudence,
administration de probiotiques aux soins intensifs doit aussi étre évitée.

3. Les recommandations doivent-elles varier selon I’age ? N

Pour les bébés allaités, il est préférable que ce soit la mére qui consomme des probiotiques. Dés I'age de deux ans, I'enfant peut en prendre
a des concentrations de 100 millions de bactéries par jour. Les personnes agées, dont le systéme immunitaire est affaibli, tireraient profit
d’une concentration de 1 milliard de probiotiques par jour.

4. Les probiotiques sont-ils chers ?

Si un yogourt probiotique affiche un prix Iégérement supérieur a celui des yogourts réguliers, ce sont les boissons probiotiques et les
laits fermentés qui sont les plus chers. Le prix du lait fermenté Bio-K+, par exemple, varie de 2,66 $ a 3,30 $ le pot (98 g) selon le format,
alors qu’une bhoisson probiotique comme DanActive est beaucoup plus économique (de 0,75 $ a 0,87 $ par portion, selon le format). Quant
aux comprimeés, leur prix varie énormément selon les concentrations et les marques (de 0,13 $ a 2,59 $ par capsule). Un prix élevé n’est

pas nécessairement un gage d’une meilleure efficacité !

précise puisque les études ont porté sur différentes :
souches et concentrations. De plus, la survie et I'ac-
tion des probiotiques dépendront du véhicule auquel -
ils sont intégrés (fromage, lait, yogourt, jus, etc.). :
Comme plusieurs études ont établi I'action des sou-
ches, mais pas celle des produits, il est difficile de for- :
muler des recommandations. Pourtant, certains spé-
cialistes pronent une concentration d’au moins un :
milliard de bactéries par jour pour réduire le risque
de maladies et améliorer la santé. Puisque les bacté-
- vendus sous forme de suppléments et par la Loi sur
mandé d’en consommer tous les jours pour obtenir
des bienfaits continus. Par ailleurs, la prise de probio-
tiques devrait accompagner systématiquement tout
. Les souches ayant
. néfique varient considérablement selon les souches
celles qui sont contenues dans les produits Bio-K+ et
DanActive. Les produits en capsules sont aussi effi-
caces. La prise de probiotiques devrait se poursuivre :
jusqu’a au moins une semaine apres arrét des anti- |
biotiques. Quelques sources de probiotiques offerts a :

ries ne font que transiter dans l'intestin, il est recom-

traitement par des antibiotiques®!

un bon taux de survie sont conseillées, notamment

I’épicerie sont énumérées dans le tableau.

Santé Canada permet a la fois des allégations nu-
tritionnelles sur la teneur en divers nutriments et des
allégations santé qui font référence a la prévention de
certaines maladies grace a la consommation de cer-
tains nutriments ou aliments. Contrairement a plu-
sieurs ingrédients fonctionnels, les probiotiques ne
peuvent faire 'objet d’aucune allégation nutrition-
nelle ni santé au Canada. Ils sont régis par le Regle-
ment sur les produits de santé naturels lorsqu’ils sont

les aliments et drogueslorsqu’ils se retrouvent dans les
aliments. La boite a outils contient des conseils pra-
tiques concernant les probiotiques.

Les doses nécessaires pour obtenir une action bé-

de probiotiques. Pour cette raison, il est impossible

*établir une recommandation uniforme applicable
a toutes les souches. Qui plus est, chaque souche a
son propre champ d’action. Les conseils cliniques
doivent donc étre personnalisés.
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EVANT LES SYMPTOMES de Sylvie, vous lui conseillez

d’ajouter des probiotiques a son alimentation.
Etant donné ses problemes de constipation et de ballon-
nements, vous lui suggérez de commencer par manger
du yogourt Activia (contenant la souche Bifidobacte-
rium animalis lactis (DN-173 010) tous les jours, ce qui
Paidera également a mieux digérer le lactose. Si ses
symptomes ne s atténuent pas suffisamment, le recours
a des capsules combinant plusieurs souches sera alors
envisagé. &

Date de réception: le 17 septembre 2008
Date d’acceptation : le 7 novembre 2008

En 2008, M™ Isabelle Huot a bénéficié du soutien financier de la so-
ciété Danone pour une campagne de promotion sur les probiotiques
dans toute la province.

Bibliographie

1. FAO/WHO Expert Consultation Group. Health and nutritional

properties of probiotics in food including powder milk with live lac-
1
2. World Gastroenterology Organisation. Practice guideline, Probiotics

and Prebiotics, 2008. Site Internet : www.worldgastroenterology.org/

tic acid bacteria. Geneve : UOrganisation ; 2007.

QLrobiotics-prebiotics il (Date de consultation : le 25 a0t 2008).

3. Bouvier M, Meance S, Bouley C et coll. Effect of consumption of a
milk fermented by the probiotic strain Bifidobacterium animalis
DN-173 010 on colonic transit time in healthy humans. Biosc Micro-

flora2001;20 (2) : 43-8.

4. Tsaacs K, Herfarth H. Role of probiotic therapy in IBD. Inflamm

Bowel Dis 20085 14 (11) : 1597-605.

5. Pedone CA, Arnaud CC, Postaire ER et coll. Multicentric study of
the effect of milk fermented by Lactobacillus casei on the incidence

of diarrhoea. Int J Clin Pract 20005 54 (9) : 568-71.

6. KatzJA. Probiotics for the prevention of antibiotic-associated diar-
thea and Clostridium difficile diarrhea. J Clin Gastroenterol 2006;

40 (3): 249-55.

7. Goossens D, Jonkers D, Stobberingh E et coll. Probiotics in gastro-
enterology: indications and future perspectives. Scand ] Gastroenterol

L 17

8. Rolfe RD. The role of probiotic cultures in the control of gastro-

(suppl.) 2003; (239): 15-23.

intestinal health. J Nutr 2000; 130 : 396S-402S.

9. Lin YP, Thibodeaux CH, Pena JA et coll. Probiotic Lactobacillus
reuteri suppress proinflammatory cytokines via c-Jun. Inflamm
S 19.
10. Rautava S, Isolauri E. The development of gut immune responses
and gut microbiota: effects of probiotics in prevention and treatment

Bowel Dis2008; 14 (8) : 1068-83.

|i;i|||‘l‘|‘||lhh|i“l|!.i|

Should we subscribe to probiotics? Probiotics are very
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industry as a new ingredient. Their alleged virtues are doc-
umented by clinical studies which report their capacity to
help facilitate lactose digestion, accelerate intestinal transit
and alleviate symptoms associated with irritable bowel syn-
drome. The role of probiotics in modulation of the immune
system raises interest among researchers. Research indicates
that they improve different parameters of the defense sys-
tem among children, adults and the elderly, and that they
even play a role in allergy prevention. To take advantage of
their benefits, a minimum daily dose is required. A portrait
of good probiotic sources is also presented in this article.
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Les probiotiques, faut-il s’y abonner ?

Les doses nécessaires a une action bénéfigue varient considérablement selon les souches de probiotiques. Pour
cette raison, il est impossible d’établir une recommandation uniforme applicable a toutes les souches. Qui plus
est, chaque souche a son propre champ d’action. Les conseils cliniques doivent donc étre personnalisés.
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