LES BACTERIES : ENNEMIES OU ALLIEES ?

Une bactérie est un micro-organisme vivant composé d’une seule cellule.
Invisible a I'ceil nu, elle est pourtant présente absolument partout :
dans I'air, dans I'eau, dans la terre, sur notre peau... et surtout dans nos intestins.

— Nous vivons avec elles en permanence.

La majorité des bactéries sont bénéfiques

Contrairement aux idées regues, la grande majorité des bactéries ne sont pas
dangereuses.
Beaucoup sont méme essentielles a notre santé.

Certaines bactéries :
* Aident a digérer les aliments
* Produisent des vitamines
* Protégent contre les microbes pathogénes
 Participent au bon fonctionnement du systéme immunitaire

— Sans elles, notre organisme fonctionnerait beaucoup moins efficacement.

Pourquoi sont-elles mal pergues ?
Parce qu’'une minorité de bactéries peut provoquer des infections, comme par exemples :

* L’angine bactérienne
* L’infection urinaire
* L’intoxication alimentaire

— Ces bactéries représentent I'exception, pas la regle.

Des micro-organismes bien connus et bien détectés

Les bactéries sont observables au microscope et facilement détectables grace a des
analyses classiques
(sang, urines, selles...).

— La médecine dispose donc de moyens efficaces pour les identifier et, si nécessaire, les
traiter avec des antibiotiques.



Les antibiotiques : utiles mais a manier avec prudence

Les antibiotiques tuent les bactéries et sont indispensables dans certaines situations. lls
sont essentiels lorsqu’ils sont nécessaires, mais leur usage doit étre raisonné.

Cependant :
* |ls détruisent aussi des bactéries bénéfiques.
* Un usage excessif favorise I'apparition de résistances bactériennes.
* lIs ne fonctionnent pas contre les virus.

— L’objectif n’est donc pas d’éliminer toutes les bactéries, mais de préserver I'équilibre.

Une question d’équilibre

On parle souvent de “bonnes” et de “mauvaises” bactéries.
En réalité, la situation est plus subtile.

Certaines bactéries sont bénéfiques... jusqu’a un certain point.

Dans notre corps, les bactéries cohabitent en équilibre et interagissent avec le systeme
immunitaire.
Elles se régulent entre elles.

Mais cet équilibre peut étre perturbé par exemples par:
* Le stress
* Une alimentation déséquilibrée
» La prise d’antibiotiques
* Une baisse d'immunité
— Lorsque cela se produit, certaines bactéries peuvent se multiplier de maniére excessive

et devenir problématiques.

Exemple concret:

La bactérie Escherichia coli (E. coli) vit normalement dans nos intestins et participe a
I'équilibre digestif.

Cependant, si elle migre vers les voies urinaires ou si elle proliféere excessivement, elle
peut provoquer une infection.

— Ce n’est donc pas toujours la bactérie en elle-méme le probleme, mais sa quantité ou
son emplacement.



Le microbiote : notre écosystéme invisible

Le microbiote, c’est 'ensemble des micro-organismes (surtout des bactéries, mais aussi
des virus, champignons, etc.) qui vivent dans notre corps, principalement dans l'intestin.

On parle souvent du microbiote intestinal. A quoi sert-il ?

+ Aider a digérer les aliments

* Produire certaines vitamines

* Protéger contre les microbes dangereux
* Soutenir le systéme immunitaire

— C’est une sorte d’« écosystéme » de bonnes bactéries qui nous aide a rester en bonne
santeé.

On parle parfois du microbiote intestinal comme d’'un “deuxiéme cerveau”.

Nous ne sommes pas seuls dans notre corps : nous sommes un véritable écosystéme.

Comment préserver I’équilibre des bactéries ?

Si la santé repose sur I'équilibre, alors il faut nourrir et protéger nos bactéries bénéfiques.
Les bases sont simples :

* Consommer des fibres (légumes, fruits, Iégumineuses)

* Intégrer des aliments fermentés (yaourt, kéfir, choucroute...)
» Boire suffisamment d’eau

* Dormir correctement

* Reéduire le stress

« Eviter les antibiotiques inutiles

— Plus I'équilibre du microbiote est stable, plus le systéme immunitaire est efficace.

Bactéries et immunité : une alliance discreéete

Le systeme immunitaire ne travaille pas seul.
Les bactéries du microbiote :

* Entrainent le systéme immunitaire
» Laident a distinguer le danger du non-danger
* Limitent I'installation des microbes pathogénes

Un microbiote déséquilibré peut étre associé a :



* Des infections plus fréquentes
* Des inflammations
* Des troubles digestifs

* Certaines maladies chroniques

L’essentiel a retenir

Les bactéries ne sont pas nos ennemies.
Elles font partie intégrante de I'équilibre du vivant et de notre propre équilibre intérieur.

La clé n’est pas I'absence de bactéries.
La clé est ’'harmonie.

Approche fréquentielle
Lors d’un bilan fréquentiel, il est essentiel de poser les bonnes questions :

« Y a-t-il une infection bactérienne? »
et non:
« Y a-t-il une bactérie présente ? »

}oie, Amour et Moarmonie,
Cathy
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