Les probiotiques
nouveaux antidepresseurs ?

Depuis quelques années, des études internationales ont montré que notre microbiote
intestinal pourrait avoir un impact sur notre équilibre psychoémotionnel. Une
alimentation adaptée serait-elle indispensable pour rester zen et prévenir le burn-out ?

es probiotiques sont des microorga-

nismes vivants capables d'influer posi-

tivement sur la flore intestinale. Les mil-
liards de bactéries qui colonisent notre systéme
digestif nous aident a bien digérer et nous
épaulent en cas de déséquilibres alimentaires.
Elles luttent aussi contre le développement de
certaines maladies comme l'obésité, le diabéte
de type 2, certaines allergies, et soulagent le
syndrome de l'intestin irritable. Récemment,
de nombreux travaux ont révélé le potentiel
immense des probiotiques pour améliorer les
troubles de I'humeur, mieux gérer le stress,
prévenir et traiter la dépression et le burn-out.

Lalimentation antistress

Lorsque nous sommes stressés, nous pertur-
bons les hotes qui forment notre microbiote
intestinal. Ce déséquilibre envoie des messages
inflammatoires a notre organisme, et donc &
notre cerveau, ce qui accentue notre stress
physique et psychique. Un cercle vicieux s'éta-
blit alors entre nos bactéries, notre intestin
et notre cerveau. Chaque épisode de stress
impacte |'équilibre de notre flore, et vice versa:
chaque déséquilibre de notre flore causé par
Ialimentation, les polluants ou autres toxiques
envoie a son tour des messages chimiques
inappropriés a notre cerveau et joue contre
notre bonheur.

Savez-vous que I'épuisement professionnel
et les habitudes alimentaires vont de pair 2

De nombreux travaux ont révélé le potentiel
immense des probiotiques pour améliorer les
troubles de I’'humeur, mieux gérer le stress, pré-
venir et traiter la dépression et le burn-out.

Nous la sous-estimons souvent mais une mau-
vaise alimentation est une source de stress
pour notre organisme.

On connait aujourd’hui des équivalents
naturels aux psychotropes pour le sommeil,
l'anxiété, lexcitabilité, etc. Quattendons-nous
pour les introduire dans nos habitudes alimen-
taires ?

Au cours d'un burn-out, beaucoup de per-
sonnes souffrent de fatigue constante, de
glycémie instable, d'envie fréquente de sucre,
associées a des problémes digestifs. Lalimen-

Il existe un régime spécifique composé d‘aliments et de nutriments antistress, 8 méme de

remettre en ordre d‘autres équilibres compromis :

« Le magnésium, tout d'abord, joue un réle important au niveau de I'énergie et apaise tant
les muscles que les systémes nerveux et circulatoire, On le trouve dans les noix, les bananes, les

crustacés, le quinoa et le chocolat noir.

« Le zing, présent dans les légumes a feuilles vertes, les champignons et les amandes,

influence le métabolisme du cerveau.

» Le stress constant épuise notre stock de vitamines B. Pour y remédier; il faut privilégier les
aliments qui en contiennent, tels que les haricots verts et blancs, les asperges, les noix, l'avocat

et lerizbrun.

+ De plus, les oméga-3, que I'on trouve dans les petits poissons gras et les huiles de colza, de
lin, de cameline, etc, favorisent la détente psychoémotionnelle et s'intégrent parfaitement &
une démarche préventive et de soins anti-burn-out.
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tation adaptée aura pour but de diminuer,
voire de supprimer, tous ces symptomes. A vos
fourchettes !

L'art de manger

Plus le rythme alimentaire est anarchique,
plus il exercera une influence négative sur le
sommeil, 'humeur ou encore I'énergie psy-
chique et les capacités cognitives. Dans notre
société ol tout va si vite, notre attention est
tournée vers les écrans de télévision, d'ordina-
teur, de tablette et de smartphone. Le repas
est donc devenu un acte irréfléchi, automa-
tique et pris a la va-vite. Cela peut entrainer
une mauvaise assimilation nutritionnelle ainsi
qu'une mauvaise digestion chronique. Aussi, en
mangeant attentivement, dans le calme et en
pleine conscience, on recentre notre attention
sur l'acte de consommer les aliments. On réap-
prend alors a maitriser notre nutrition.

Le sucre donne un bref coup de fouet, au
méme titre que le café ou le tabac. Cependant,
une dépendance s'installe rapidement et per-
turbe le bon équilibre de l'organisme. Or un
apport excessif de psychostimulants provoque,
dans un premier temps, une augmentation
de cortisol. En cas de stress chronique et dans
des cas de surinvestissement et d'épuisement
psychologique, avec bien souvent un manque
de soutien social et familial, le taux de cortisol
diminue et ouvre les portes de la dépression e,
dans le pire des cas, du burn-out !

Pour contourner ['épuisement psycho-
émotionnel, il sera aussi préférable d’éviter
de consommer des aliments allergisants ou
auxquels vous étes intolérant. Peut-étre étes-
vous intolérant au lactose ou au gluten sans le
savoir ? Le microbiote, lui, le sait !

Le pouvoir du microbiote
intestinal

Ces cing derniéres années, nous avons assisté
aune accélération des découvertes concernant
le microbiote et son influence sur le canal
de communication bidirectionnel entre le sys-
teme digestif et le cerveau, I' « axe intestin-
cerveau ».Leschercheursontdécouvert mm m
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HEE que les bactéries intestinales peuvent
communiquer avec le cerveau par l'intermé-
diaire, entre autres biais, du nerf vague.

Le tonus du nerf vague est une condition
sine qua non de la bonne communication
entre I'intestin et le cerveau. Laugmentation
du tonus vagal active le systéme nerveux para-
sympathique et permet a notre corps de sapai-
ser plus rapidement aprés un stress.

Un tonus éleve améliore aussi la fonction de
nombreux systémes physiologiques, entrainant
une meilleure régulation de la glycémie, rédui-
sant les risques de maladies cardiovasculaires,
abaissant la tension artérielle et améliorant la
digestion grace a une meilleure production
d'enzymes digestives.

Dans le domaine du stress, une étude
récente a mis en lumiere les capacités d’une
souche de probiotiques (Bifidobacterium lon-
gum) a réduire les effets du stress chez des
volontaires mis sous pression. Les chercheurs
ont pumontrer que I'ingestion de cette souche
était associée a une réduction physiologique
mesurable du niveau de stress.

Ce qui est vraiment étonnant est que cer-
taines souches de probiotiques sont capables
de stimuler la production des neurotransmet-
teurs dans le tube digestif, identiques a ceux
que 'on trouve dans le cerveau.

Plusieurs souches de Lactobacillii et Bifido-
bacteria sécrétent en effet du GABA (acide
gamma-aminobutyrique), un neurotransmet-
teur qui freine I'excitation des neurones et dont
la production est considérablement ralentie en
cas de dépression et d'anxiété.

Les chercheurs ont compris que les troubles
dépressifs étaient en réalité des désordres psy-
cho-neuro-immunologiques et que I'adminis-
tration de probiotiques pouvait en améliorer
la condition. Or notre alimentation est pri-
mordiale pour garantir un terrain favorable
au développement des bonnes bactéries. Pour
ce faire, il faut consommer réguliérement des
aliments lactofermentés, riches en bonnes bac

« Respirer par le diaphragme, plutét que
superficiellement avec le haut des pou-
mons.

« Pratiquer la cohérence cardiaque
(controle de la respiration pour réguler son
stress).

« Puisque le nerf vague est connecté aux
cordes vocales, fredonner un air ou, mieux,
répéter le son « om » (ou « aum »).

% =
Si le café, le tabac ou le sucre donne un bref
coup de fouet, un excés de psychostimulants
provoque une augmentation de cortisol, ouvrant
la porte au burn-out.

téries, tels que la choucroute crue, le kimchi
(chou fermenté au piment), le kombucha (bois-
son fermentée a base de thé et de sucre), le kéfir
de fruits ou de lait, etc.

Le yaourt et le kéfir de lait, tous les
deux riches en probiotiques, sont élaborés de
la méme fagon, a partir de lait. La différence
majeure entre les deux est le type de bactéries
ajoutées pour fabriquer chacun dentre eux.
Les yaourts sont principalement élaborés a
partir de Lactobacillus bulgaricus et de Strep-
tococcus thermophilus, alors que le kéfir de
lait est fabriqué avec du Lactobacillus kefi-
ranofaciens, qui joue un réle important sur
I'augmentation des niveaux de sérotonine et de
son précurseur, le tryptophane, favorisant ainsi
notre bien-étre émotionnel,

Les prébiotiques
pour soutenir le microbiote

Si les probiotiques sont indispensables a
notre équilibre psychique, encore faut-l leur
apporter de quoi les nourrir; ce sont les prébio-
tiques, des fibres contenues dans notre alimen-
tation, qui vont jouer ce role. Ainsi, pour sou-
tenir notre microbiote et préserver la bonne
humeur, adoptons une diéte basée sur les fruits
et légumes frais de saison et les céréales com-
pletes, riches en fibres. En effet, plus le niveau
de fibres est élevé, plus le risque de dépression
est diminué. Consommer ces matériaux diges-
tibles uniguement par les bactéries bénéfiques
permet donc d'avantager ces derniéres plu-
tot que les organismes pathogenes. Attention
tout de méme aux colons fragiles ! En cas de
syndrome de 'intestin irritable, il faut d'abord
traiter le probléme avant d'introduire progres-
sivement des prébiotiques. EEHE
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mEE  (ingtypes daliments, riches en pré-
biotiques, favorisent un bon développement
du microbiote :

- Les fructanes : bénéfiques pour les sys-
témes immunitaire, digestif et cardiovascu-
[aire. On les trouve dans les asperges, poireaux,
endives, artichauts, oignons, ail, pissenlit, chico-
rée et bananes.

- Les amidons résistants : présents dans
les lentilles, pates, riz, pommes de terre, cuits
puis refroidis. En effet, aprés refroidissement,
une pellicule se forme autour de I'amidon,
empéchant ce dernier d'étre digéré par l'intes-
tin gréle et de se transformer en glucose. La
pellicule sera alors fermentée et se dégradera
au niveau du célon pour servir de nourriture
aux bactéries.

- Les béta-glucanes : ce sont les fibres
solubles, qui se comportent comme des gels et
seront fermenteées par les bactéries ; elles sont
contenues dans certaines céréales (orge, avoine,
etc.), dans la levure de biére ou encore dans cer-
tains champignons (maitaké, reishi, etc.).

- Les fibres : présentes dans les fruits et
légumes, céréales, légumineuses, graines de
psyllium.

- Les polyphénols : luttent contre les radi-

Pour soutenir notre microbiote et préserver la
bonne humeur, adoptons une diéte riche en pré-
biotiques comme les fruits et Iégumes frais de
saison, riches en fibres.

caux libres et le vieillissement cellulaire ; on les
trouve dans les fruits, légumes et épices colorés,
thé vert, café, vin rouge, cacao cru.

Un microbiote unique

Attention, cependant : il est indispensable
de comprendre que la composition de notre
microbiote est unique. Nous en avons cha-
Ccun un qui nous est propre, tout comme nos
empreintes digitales. Pour conserver notre
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flore intestinale riche et diversifiée et rester en
bonne santé, il faudra donc veiller a bien identi-
fier notre terrain afin d'adapter au mieux notre
alimentation ®
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