Bifidobacterium longum

Bifidobacterium longum est |'une des bactéries intestinales anaérobies les plus importantes
connues et est essentielle au maintien de la flore intestinale et de la santé intestinale.
Bifidobacterium longum est ingéré a la naissance normale. Les enfants nés par césarienne
sont dépourvus de cette bactérie qui favorise les problémes de santé de la petite enfance.
Bifidobacterium longum renforce le systeme immunitaire de diverses maniéres, stabilise la
valeur du pH des selles, a un effet antioxydant, empéche les bactéries pathogenes de
s'installer et favorise la croissance des bactéries formant et stabilisant les muqueuses telles
gue Akkermansia muciniphila et Faecalibacterium prausnitzii par la sécrétion d'acides gras a
chaine courte. (2)

Enterococcus Faecium

Enterococcus faecium appartient a la flore d'acidification aérobie de I'intestin. Il stimule le
systeme immunitaire et conduit a une meilleure défense immunitaire. En formant des
bactéricides, c'est-a-dire des substances qui suppriment la croissance des bactéries, il aide a
supprimer la propagation des germes pathogenes dans l'intestin. En outre, E. faecium forme
de I'acide folique et des vitamines essentielles. Enterococcus faecium aide a la diarrhée, ala
diarrhée induite par les antibiotiques, au syndrome du célon irritable et abaisse le taux de
cholestérol. 3)

Lactobaccilus acidophilus

Lactobaccilus acidophilus appartient a la flore d'acidification anaérobie et, avec
Bifidobacterium, est I'un des probiotiques les mieux étudiés. Il se produit sur pratiquement
toutes les muqueuses. Surtout dans la muqueuse vaginale, L. acidophilus empéche la
colonisation de champignons tels que Candida albicans. L. acidophilus a des effets
antagonistes sur la croissance de Staphylococcus aureus, Escherichia coli, Salmonella
typhimurium et Clostridium perfringens.

L. acidophilus agit comme une barriere contre les agents pathogénes, favorise la digestion du
lactose, améliore la réponse immunitaire et abaisse le taux de cholestérol.

Lactobacillus casei

L. casei présente également des capacités antimicrobiennes contre les bactéries pathogenes
a Gram positif et a Gram négatif et résistantes aux antibiotiques, soutenant ainsi la
croissance de microbes bénéfiques et maintenant I'homéostasie intestinale. L. casei protége
la fonction barriere des cellules épithéliales intestinales. (selon Han D et coll., 2010). L. casei
est en concurrence avec des groupes sélectifs d'agents pathogenes pour I'adhérence aux
surfaces intestinales, occupant plus d'espace sur la muqueuse intestinale et laissant moins
de place aux agents pathogénes, supprimant ainsi leur croissance. (4). Certaines souches de
L. casei ont montré leur capacité a modifier la composition de la flore intestinale et a
moduler le systeme immunitaire inné de I'homme. L.casei a montré une réduction
significative de la glycémie a jeun, de la concentration d'insuline et de la résistance a
I'insuline dans le groupe probiotique par rapport au groupe placebo. (5)



Lactobacillus helveticus

Comme tous les lactobacilles, L. helveticus améliore la protection contre les infections
gastro-intestinales, la réponse immunitaire de I'hote et la composition du microbiote
intestinal grace a son effet anti-inflammatoire. L'interaction de Bifidobacterium longum,
Lactobacillus helveticus et Lactobacillus plantarum sur |'axe intestin-cerveau est
particulierement intéressante. Des études ont montré que la co-administration des trois
probiotiques modifiait subtilement |'activité cérébrale et la connectivité fonctionnelle dans
les régions connues pour réguler les émotions et les réponses au stress. 6) De plus, L.
helveticus soulage les symptémes de la polyarthrite rhumatoide. (7)

Lactobacillus plantarum

Les propriétés immunomodulatrices de L. plantarum comprennent une augmentation du
niveau de cytokines anti-inflammatoires, qui réduisent le risque de cancer et améliorent
I'efficacité des thérapies. La prise de L. plantarum procure des avantages aux patients
atteints du syndrome du célon irritable, principalement en raison de la normalisation des
selles et du soulagement des douleurs abdominales, ce qui améliore considérablement la
qualité de vie des patients. De plus, la prise de L. plantarum La diarrhée associée a
Clostridium difficile prévient chez les patients recevant un traitement antibiotique. En outre,
L.plantarum montre un effet positif sur la perte de poids (8)

Lactobaccilus rhamosus (LGG)

Chez les personnes en surpoids, les bactéries intestinales et leur distribution quantitative
jouent un réle important. Cela conduit a un changement dans la population de
Firmicutis/Bacteroides et a une augmentation des protéobactéries chez les personnes en
surpoids.

La supplémentation en LGG a forte dose dans un régime riche en graisses a restauré la
réactivité de la leptine exogéne et réduit la proportion de protéobactéries dans le microbiote
fécal. Les effets anti-obésogénes et antidiabétiques du LGG peuvent étre attribués a
I'amélioration de la résistance a I'insuline en modulant le microbiote intestinal. Ces résultats
suggerent que la supplémentation en LGG pourrait soulager la résistance a la leptine causée
par un régime riche en graisses en améliorant la digestion. (9)

Lactobacillus Salivarius

Des études récentes ont montré que Lactobacillus salivarius réduit efficacement le rapport
Firmicutes / Bacteroidetes. Lactobacillus salivarius déplace la structure globale du microbiote
intestinal perturbé par un régime riche en graisses vers un régime faible en gras. Cela peut
également conduire a la prévention de I'obésité en favorisant la sécrétion de PYY (favorise la
satiété), en inhibant I'apport alimentaire et en régulant le microbiote intestinal. (10)

Lactococcus Lactis

Probablement la propriété la plus importante de L.Lactis est |'effet anti-inflammatoire et la
stimulation du systeme immunitaire en inhibant la voie de signalisation NFkb, ainsi qu'une
augmentation des lymphocytes Treg anti-inflammatoires. Des études ont également montré
un effet anticancéreux de L.Lactis (11)
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