Alimentation
riche en graisse
et en sucre

(high-fat high-sucrose, HFHS)

No-20
Revue de neurosciences

L

Je ris
Aliments
~ LPS «)'en avair mangé, j* ai . .
/g’ PO'SON devs vrais témoignages » q u I a ' d ent
En 8 semaines d réduire
d'alimentation |’ effet

néfaste de

f HFHS, nous avons

LS

INFLAMMATOIRES

HYPER PERMEABILITE INTESTINALE

-

=N\ LP$ traversent ici

ULAVAL




Je suis
C57BL / 6] | sl

1-7
1. Ja nourwituxe qui

m’ a vendu obése

2. LPS iflammatoines

i\§§‘

l\\lllllllll
L ————
—- .3




Dans une recherche effectuée en 2018 a ULAVAL, on peut lire ceci: «La
consommation des nutriments de saumon et le remplacement du saccharose par des
sucres naturels limitent le développement de I'obésité et de ses complications en
modulant Pinflammation, la résistance a l'insuline et la santé intestinale » Source:
Effets des sucres naturels et des nutriments de saumon sur le développement de
l'obésité et des désordres métaboliques associés

Dr Martin Juneau, cardiologue - /nstitut de cardiologie de Montréal - révéle que le
régime alimentaire occidental est en vogue dans nos sociétés, et cela est associé a
des niveaux sanguins élevés de plusieurs marqueurs inflammatoires. Revue de neurosciences

Etudes d’ envergure démontrent que I'inflammation & bas bruit représente un No-20
facteur de risque cardiovasculaire et d’insulinorésistance, parmi les facteurs

responsables de cette inflammation se trouve I'implication des lipopolysaccharides

(LP$) bactériens, aussi appelés endotoxines. Ces endotoxines sont naturellement

présentes dans le tractus digestif via le microbiote intestinal et ne causent aucun tort

a la barriére intestinale. Toutefois, suite @ une alimentation HFHS ~ Riche En Graisse [JEEEEETRER TR
Et En Sucre ( High Fat High Sucrose ) les LPS déclenchent une endotoxémie
métabolique et peuvent se trouver a l'intérieur de la circulation et dans des organes
vitaux.

Hala ElImakhour

Cani et Al. Ont démontré qu’un régime hyperlipidique de quatre semaines chez la
souris (72 % de I'énergie apportée par les lipides) augmente I'endotoxémie.

Avec ce numéro, parents et milieux scolaires peuvent explorer avec les enfants des
avancées extraordinaires. Elles sont illustrées, présentées en humour, en langage
simple avec beaucoup d’ images et figures. Via études réelles et des expériences
intrigantes mais vraies, I’ enfant va découvrir que quand on mange, une large
communauté de microorganismes ( le microbiote intestinal) mange de ce que nous
mangeons. Ainsi, scientifiquement parlant, comment ALIMENTATION HFHS$

affecte-t-elle ces LP$ de nos bactéries de Gram ~-? C57BL/6) nous raconte comment...




‘ Partie 1

Alimentation pour
nous rendre obéses
avec maladies graves

Q Tousp nous

avons mangé ce
type de nourriture
riche en graisse et
en sucre, nommeée
au laboratoire,

(HFHS)




Suite & une
cette younfutuhe
alimentation de

type obésogéne

Parce que des scientifiques font la recherche sur I’ effet
néfaste de I’ alimentation riche en graisse et en sucre.
Cette «Diéte occidentale» se caractérise a la fois par un ( HFHS)
excés d’aliments riches en AG trans, en AG saturés, en
sucres raffinés, en sel, en additifs alimentaires et par un

déficit d’aliments riches en fibres et en micronutriments. —\“F ' ld

ou diabétogéne
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Université Laval redonne aux

Institut universitaire

de cardiologie et de rongeurs la santé
pneumologie de

Sl métabolique

Dr. André Marette




Nous avons mangé galettes,

(pellet for Laboratory rats)

Alimentation pour induire

chez nous l'obésité et le diabete.




Obésité alimentaire
https://www.envigo.com/products-services/teklad/laboratory-animal-diets/custom

Les régimes alimentaires riches en matiéres grasses purifiés utilisés pour induire I'obésité et
les complications liées a I'obésité, telles que le diabéte et le syndrome métabolique,
contiennent généralement 40 a 60% de I'énergie provenant des lipides. Les tableaux de
régimes ci-dessous résument les caractéristiques pertinentes de régimes couramment utilisés
dans les modéles de rongeurs.

Kcal/g Keal / g 5.15.1
Fat, % Kcal Graisse,% Kecal 6060 5555
Fat Sources, Sources de 31% lard 31% de saindoux  27.4% vegetable shortening 27,4% de
graisse, 3% soybean oil 3% d'huile  shortening végétal
% by weight % par poids de soja 1.6% corn oil 1,6% d'huile de mais
Fatty acid profile, Profil des 36% saturated 36% saturé 23% saturated, 32% trans 23% saturé,
acides gras, 41% monounsaturated 41% 32% trans
% total fat % graisse totale  monoinsaturés 30% monounsaturated (cis) 30%
23% polyunsaturated 23% monoinsaturés (cis)
polyinsaturés 12% polyunsaturated (cis) 12%
polyinsaturés (cis)
Sucrose, Saccharose, 12.1 121 9.6 9.6

% by weight % par poids




Unrefined Chow Refined Low-Fat Refined High-Fat

@ |
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Microbiota: NO CHANGE Microbiota: MAJOR CHANGE Microbiota: MAJOR CHANGE

{) Body fat {) Body fat f Body fat
{} Glucose intolerance {} Glucose intolerance t Glucose intolerance

t Shortchain fatty acids [} Shortchain fatty acids [} Short-chain fatty acids




«J’ ai entendu
dire que notre
nourriture
(HFHS) ¢’ est
Péquivalent
pour vous
humains de
manger
plusieurs fois
par jour la
malboutte. »

Obesity
Type 2 diabetes

Alterations in lipid metabolism
Mitochondrial dysfunction

Steatosis
Lipotoxicity

Steatosis
Lipotoxicity

Long-chain
fatty acid

Skeletal muscle

Metabolism ‘ _ Signaling

Energy CPT1: carnitine palmitoyltransferase 1

https:/ /www.institutcochin.fr /la-recherche /emd /equipe-bouillaud /projet-carina-prip-buus




: La malbouffe désigne une nourriture :

et un régime alimentaire jugés
: néfastes sur le plan diététique, en
 raison notamment d'une haute
teneur en énergie - principalement

: des calories vides, due aux graisses :

i et au sucre, et d'une faible valeur
i nutritive.

Certains appellent aussi malbouffe
: la consommation de préparations
alimentaires qui ont tendance &
employer dans leur composition

: toujours plus d'additifs (stabilisants,
épaississants, raffermissant, agent

: de texture, agent de charge, agent :

i de rétention d'eau, exhausteurs de

i golts, ardmes, etc.) et toujours moins :

de produits de base.

https:/ /fr.wikipedia.org/wiki/Malbouffe
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Alimentation riche

en graisse et en sucre




Les cellules
immunitaires dans le
sang sont trés
sensibles au LPS, car
la circulation

sanguine constituerait

un moyen
de transport idéal

pour la propagation des bactéries dans

I'organisme, ce que le systéme immunitaire
tente d'éviter a tout prix. Lorsque LPS$ se
multiplient dans le sang, une forte réaction
inflammatoire se produit et, lorsque cette
réponse dépasse les attentes, elle provoque
en réalité plus de dégats que la bactérie.
C'est ce qui se passe lors d'un choc septique,
ce qui peut entrainer une défaillance
d'organe et la mort du patient.

groupe 1




Le LPS est un composant structural d'une
cellule bactérienne; il se compose de
longues chaines de fragments de sucre (la
partie polysaccharide) qui sont liées de
maniére covalente a des lipides. Ces
chaines forment un réseau dense qui
protége l'extérieur des bactéries, formant
une couche gélatineuse attachée a la
surface bactérienne.

La véritable frontiére physique qui sépare
I'intérieur d'une cellule bactérienne du
monde extérieur est sa membrane, une
double couche lipidique entrecoupée de
protéines, a laquelle le LPS est connecté
via le lipide A, un lipide phosphorylé. La

toxicité du LPS est principalement due a ce

lipide A, tandis que les polysaccharides
sont moins toxiques. Chez les bactéries a
Gram négatif, le LPS est ancré a la
membrane externe via le lipide A.

Document trés intéressant :
Lipopolysaccharides

Publié en ligne le 21 aodt 2018
doi: 10.1556 / 1886.2018.00017

European Journal of
Microbiology & Immunology Eur

O antigen

Outer Core

Inner Core



Les bactéries intestinales et leurs
LPS n'endommagent normalement
pas les cellules épithéliales qui
tapissent l'intestin, tant que ces
bactéries restent du coté de la
lumiére... La toxicité ne survient
que lorsque le LPS atteint le coté
basal des cellules épithéliales qui
font normalement face aux tissus
plus profonds. Une telle situation
peut se produire lorsque, dans
I’intestin, se produisent des
conditions qui brisent la barriére
de sécurité, de sorte que les

polarité fonctionnelle

transporteurs du glucose

I — -'.-.—l//

jonction
domaine serrée

apical
protéines
domaine porteuses
latérobasal

ey

Publié en ligne le 21 aoit 2018

bactéries pénétrent dans le mucus, passent a travers ou entre les cellules et
atteignent la membrane basale des entérocytes et les tissus plus profonds.

I I.e terme (endotoxémie) désigne les |
: 1 LPS (endotoxines) provenant de

: I'intestin et aboutissant dans le sang.
: De faibles niveaux de LPS dans le

I sang sont parfaitement normaux.

Lipopolysaccharides
hitps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/art
icles/PMC6186019/

10



Comme certaines espéces bactériennes
contribuent au maintien de l'intégrité
épithéliale intestinale, une dysbhiose
intestinale sévére peut éventuellement
conduire a la perméabilité de l'intestin, les
LPS peuvent ainsi atteindre la circulation
sanguine et sont transportés vers le foie.

« Il convient de noter que ce n'est pas le
nombre élevé de bactéries intestinales a
Gram négatif, mais I'augmentation de la
perméabilité de I'intestin qui est a la base
de I'endotoxémie. »

Lipoteichoic acid
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Peptidogiycan

Rka ot &, (e 2008

Nous abritons dans notre ventre les bactéries de GRAM - & GRAM +

Au moyen de LPS marqués par fluorescence, il a été possible de
démontrer comment le LPS s’accumulait dans le foie, ov il était dégradé.
Le sort de LPS, une fois pénétré dans le sang, a été étudié en détail chez
la souris. Les résultats sont largement comparables a ceux observés

chez I'"humain.

1"



L'inflammation a bas bruit
représente un facteur de risque
cardiovasculaire et
d’insulinorésistance.

Parmi les facteurs responsables
de cette inflammation, des
travaux solides ont révélé
'implication des
lipopolysaccharides (LP$)
bactériens, aussi appelés
endotoxines.

Ces endotoxines sont
naturellement présentes dans
le tractus digestif via le
microbiote intestinal, toutefois,
des preuves solides indiquent
qu’ elles peuvent gagner la
circulation sanguine et pénétré
profondément dans le corps
suite a la consommation de
régimes déséquilibrés (HFHS).

- INFLAMMATION

\ LPS: Vers une activité toxique!

—_—

De plus en plus de maladies s’expliquent par une longue
période d’inflammation a bas bruit en amont. Les recherches
du Dr Barry Sears a I'université de médecine de Boston ont
permis de mettre en avant cette inflammation silencieuse et
invisible. La douleur n'existe pas, elle n’est pas ressentie, mais
des attaques trés puissantes se produisent a l'intérieur de
I'organisme, détruisant et bouleversant le systéme immunitaire
ainsi que la division cellulaire et méme certains organes
essentiels. Bien qu'il soit impossible de la déceler facilement, on
peut toutefois repérer indirectement la progression de la

pathologie si on remarque un exceés de poids et plus
particulierement une élévation du

pourcentage de graisse corporel. Cela comporte
des dangers, car en exces, les graisses peuvent produire des
médiateurs d'inflammation...
https://wwwi.cbn.com/700¢club/dr-barry-sears-inflammation-
silent-killer




Inflammation a bas bruit

Depuis trente ans, sa face sombre se révéle
peu a peu. Et I'on découvre 'ampleur des
dégats. Elle a beau ccuvrer & bas bruit,
cette inflammation, quand elle devient
chronique, n’en est pas moins la plus
meurtriéere des pandémies:

* Diabéte de type2

* Infarctus du myocarde et accidents
vasculaires cérébraux

* Obésité

* Cancers

* Asthme

* Maladies neurodégénératives et
psychiatriques

* Maladies inflammatoires chroniques de
'intestin

https://www.lemonde.fr/societe/article/2019/05/14/1-
inflammation-mal-du-siecle_5461715_3224.html

L'infloammation & bas bruit: Trés grave

Je voudrais
alors tout savoir

sur les LIPS et

leur implication
dans les
maladies
silencieuses.




«Nous avons
montré par
microscopie
électronique et par
des mesures
d’endotoxémie,
que les

LP$ étaient

transportés en
partie par les

chylomicrons. »
http://www.terresunivia.
fr/sites/default/files/Lipi
d%20Nutri+/In_16.pdf
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Inflammation dans la circulation sanguine et
les tissus périphériques




Chez I'Humain sain, des études ont montré une corrélation positive

entre la prise énergétique et 'endotoxémie.... Une premiéere
étude chez 'humain menée par Erridge et al. a mis en évidence
que chez des sujets minces & obéses, fumeurs occasionnels, un
repas a base de toasts avec 50 g de beurre était suffisant pour
augmenter de maniére transitoire I'endotoxémie,30 min aprés
ingestion.

Aussi, nous avons montré que chez I’humain, sain non-fumeur,
normo-pondéré que la digestion d’un repas varié contenant 33 g
de lipides de différentes sources (23 g de margarine a base
d’huile de tournesol, 9 g de beurre et 1 g d’huile d’olive)
entrainait une élévation transitoire de I'endotoxémie et de
sCD14. Ceci était suivi d’un pic significatif de la cytokine pro-

inflammatoire IL-6 observé 2 h aprés l'ingestion du repas (Figure
2A).

De plus, nous avons montré par microscopie électronique et par
des mesures d’endotoxémie, que les LPS étaient transportés en
partie par les chylomicrons.

http://www.terresunivia.fr/sites/default/files/Lipid%20Nutri+/In_16.pdf

Chez

L' Humain




Nous avons soumis des souris pendant 8 semaines a 4 régimes
hyperlipidiques différents, enrichis en matiére grasse laitiére, huile
de palme (raffinée, non hydrogénée), huile de colza ou huile de
tournesol. L’apport énergétique fourni par les lipides dans ces
régimes se rapprochait de la réalité des régimes occidentaux, a
savoir ~38 % d’énergie apportée par ces derniers (soit ~20 g/100 g
de régime) ; les huiles étant incorporées dans les croquettes
d’entretien des souris (principalement a base de céréales et de
protéines de soja et de poisson). Nous avons montré que les souris
nourries avec le régime enrichi en huile de palme présentaient le
taux plasmatique d’IL-6 le plus élevé avec une forte
augmentation de 'expression de la cytokine pro-inflammatoire
IL-1P et des récepteurs des endotoxines TLR4 et CD14 dans le tissu
adipeux. Cette inflammation plus importante dans ce groupe
était (i) associée a une proportion augmentée d’E. Coli dans le
microbiote et (ii) fortement corrélée avec la proportion relative
des transporteurs plasmatiques des endotoxines. En particulier, le
rapport LBP/sCD14 était plus élevé dans ce groupe ayant
développé une inflammation métabolique (Figure 2C). Or, ce
rapport entre transporteurs des LP$ est connu pour étre augmenté
lors d’une réponse inflammatoire aigue.




Il a été estimé que le cdlon humain contient
environ 1 kilogramme de masse bactérienne (10
12 =10 13 cellules). Lorsque toutes ces bactéries
produiraient entre 2 et 50 femtogrammes de LPS,
comme cela a été déterminé expérimentalement
pour E. coli cela représenterait entre 2 et 50 mg
de LPS au total. Etant donné que toutes les
bactéries ne produisent pas autant de LPS, la
quantité dans l'intestin sera probablement plus
faible. Néanmoins, des estimations beaucoup
plus élevées ont été données, allant de 10 a 50
grammes d'endotoxines dans un tube digestif
sain. La dose mortelle de LPS injecté par voie
intraveineuse peut étre aussi faible que 1 a 2
microgrammes. De trés faibles quantités,
jusqu'a 5 picogrammes de LPS par ml de sang,
peuvent circuler dans la circulation sanguine
d'une personne en bonne santé sans effets
secondaires.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6186019/

17



BONNE NOUVELLE!

Tout LPS quittant l'intestin est
rapidement redirigé vers le foie, ot il se
dégrade. Lorsque  des lésions
intestinales sont présentes, il est
probable que davantage de LP$
atteignent la circulation sanguine.
Néanmoins, dans la plupart des
conditions, de tous les LP$ produits par
les bactéries résidant dans l'intestin,
seule wune infime fraction peut
atteindre la circulation sanguine &
partir de laquelle il sera rapidement
éliminé, Ce n'est que lorsque des
bactéries vivantes peuvent pénétrer
dans la circulation sanguine (comme
certains agents pathogénes peuvent le
faire) que leur LPS peut surcharger les
réponses protectrices naturelles. Une
exposition soudaine a de grandes
quantités de LPS est toxique pour la

plupart des cellules.

Augmentation des
recommandations en terme de
consommations de graisses déja
proposées en 2011, de 35 @ 40% de
'apport énergétique total,
incluant au minimum 500 mg
d’oméga 3 issus des poissons (EPA +
DHA) via une consommation
hebdomadaire d’une source de
poissons gras (sardines,
maquereaux). L’avis mentionne
également la nécessité de limiter la
consommation de poissons fumés
dans le cadre du cancer de la
prostate. De méme, I'avis
recommande fortement la
consommation des huiles riches en
oméga 3 (colza et noix notamment.
On pourrait rajouter I'huile de lin
ou de cameline, et surtout vierge
premiére pression a froid).

http://www.sante-et-
nutrition.com/recommandations~
nutritionnelles~-anses/




des jonctions

Concepts de barriére et perméabilité intestinale

La fonction premiére de cette barriére est de limiter
I'accés du contenu de la lumiére intestinale, qui
inclut en particulier les composants bactériens du
microbiote ( LPS), au miliev intérieur et a la
circulation.

jonctions
pas bien
serrées

LPS traversent ici

Partic 3

' INPORTANCE
DE LN BARRIERE
INTESTINALE
POUR EMPECHER
LES LPS DE
TRAVERSER A

I' INTERIEUR DE
NOTRE COPRS




cependant, certains événements endogénes ou exogénes peuvent
altérer les fonctions protectrices de cette barriére. Parmi les

éléments capables de promouvoir une altération de I'intestin et
finalement, une augmentation du LP$ plasmatique.

Il a été démontré que la modification du microbiote intestinal
induite par une alimentation riche en gras pouvait induire une
augmentation de la perméabilité intestinale, en induisant une
diminution de I'expression des génes codant pour deux génes clés
de protéines de jonctions ZO-1 et Occludine.

Normalement, I'épithélium intestinal agit comme une barriére \ Champanens sacias Tosies
continue permettant d’empécher la translocation de LPS ; { & / / K‘-"

AL VAL Wby ),

Une approche nutritionnelle ciblée du microbiote intestinal Q  Undigested food partces,

7 i o9 o oo o Microorganisms and toxines
© o 9

la perméabilité intestinale au cours de I'obésité. Une alimentation . co %0 Healthy tight junction

riche en glucides non digérés dans la partie haute de Iintestin, iytgtimin @ O @

mais largement fermentés dans le célon peut diminuer le poids
corporel, la stéatose hépatique, le développement de la masse
adipeuse et la sévérité du diabéte dans plusieurs modéles
animaux. Les glucides non digestibles qui semblent efficaces a cet
égard sont ceux qui sont largement fermentés par certaines
bactéries de la flore colique, et notamment les bactéries du genre
Bifidobacterium spp. qui se développent davantage dans le célon
et changent ainsi sélectivement la composition du microbiote
intestinal. https:/tel archives-ouvertes.fr » tel-01165207 » document

INFLAMMATORY, IMMUNOLOGICAL,
AUTOIMMUNE AND NEOPLASTIC REACTIONS 20



Barriere intestinale

Comme son nom l'indique, la mission de la barriére intestinale est d’
empécher entrer dans le sysiéme circulatoire des molécules pro-
inflammatoires, telles que des micro-organismes, des toxines et des
antigénes. La muqueuse intestinale assure un confinement adéquat du
contenu luminal indésirable dans l'intestin tout en préservant la capacité
d'absorber les nutriments.

La dysfonction de la barriére muqueuse intestinale a été impliquée dans de
nombreuses maladies.

Les jonctions serrées assurent I'étanchéité des épithéliums. Elles jouent
un role fondamental dans le maintien de la fonction de filtre sélectif de
I'épithélium. Elles interdisent donc tout échange moléculaire passif entre
le versant luminal et le versant basolatéral. Cette étanchéité est
nécessaire au niveau de la paroi du tube digestif au risque de voir les
molécules de l'alimentation et les bactéries intestinales pénétrer

directement dans I'organisme.
21




(Figure 5). Organisation schématique de la barriére intestinale.

La barriére intestinale est constituée d'une couche de mucus (en bleu) tapissant I'épithélium (en orange).
Le mucus contient des peptides antimicrobiens sécrétés par les cellules de Paneth (violet) et des anticorps
IgA(Immunoglobulines de type A) produit par les plasmocytes (en vert). Les cellules épithéliales sont
reliées au pole apical par des jonctions serrées limitant les espaces intercellulaires et assurant I’étanchéité
relative de I’ épithélium. Un important contingent de cellules immunitaires est présent dans la muqueuse
comme les macrophages, les cellules dendritiques, les plasmocytes, les lymphocytes et les cellules
lymphoides innées. Ces cellules vont prendre en charge les composés bactériens, les virus ou encore les
toxines capables de traverser I’épithélium. hitp://thesesups.ups-tise.fr/3318/1/2016TOU30176.pdf

Cellule lymphoide innée ; Plasmocytes producteurs IgA 22
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«)’ avais a
manger ce type de
nourriture
pendant 8
semaines, mais
aussi boire un
extrait de Camu
camu»

Camucamum’a
aidé a perdre du
poids et a lutter
contre les LPS

2y



Québec, le 30 aoit 2018

Les participants du groupe 2 recevaient quotidiennement des extraits de camu-

camu et cela pendant les 8 semaines de I’ expérience.
our

'GCROUPE 2 Au terme de I'étude - aprés les 8 semaines - le gain de poids chez les souris du
groupe camu-camu était 50 % moindre que celui observé chez les souris du
groupe témoin et similaire a la prise de poids de souris consommant une diéte
faible en sucres et en lipides.

un extrait Selon les chercheurs, camu-camu améliore la tolérance au glucose et la
de Camu sensibilité a l'insuline. De plus, il réduit la concentration d’endotoxines LPS
W dans le sang et la réponse inflammatoire. Tous ces changements s’accompagnent
pu—y d'une reconfiguration du microbiote intestinal notamment une prolifération de A.

X muciniphila.

-
g La composition chimique du camu-camu est exceptionnelle : il contient 20 a 30
Iz ’ fois plus de vitamine C que le kiwi et 5 fois plus de polyphénols que la mire.

La transplantation de microbiote intestinal provenant de souris dv groupe camu-
camu a des souris sans microbiote intestinal a reproduit temporairement les
mémes effets métaboliques que la prise d'extraits de camu-camu.

https://www.ulaval.ca/no_cache/notre-universite/salle-de-presse/communiques-de-
presse/details/article/un-fruit-amazonien-previent-lobesite-chez-des-souris-
suralimentees.html




== Polyphénol
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Diet-induced gut dysbiosis
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Dr Patrice Coni

Akkermansia muciniphila

est cent fois moins
présente chez ces souris
obéses @ cause de leur

alimentation

Les expériences menées en laboratoire

ont montré qu’Akkermansia :

* Abaisse le poids corporel des souris

obeéses.

* Diminue aussi leurs taux de
cholestérol, leur glycémie (et, dong,

le risque de diabéte de type 2) et

les phénomeénes inflammatoires

chroniques que l'on observe souvent

dans l'intestin des sujets en surpoids.

* Reéduit les risques cardiovasculaires

associés a tous ces parametres.




Figure 1. Mécanismes d’interactions
entre Akkermansia muciniphila

et I'héte : implication

sur le métabolisme. La présence
d’A. muciniphila est associée
positivement & un renforcement
de la barriére de l'intestin, tant
au point de vue de I'épaisseur du
mucus que de la production de
Reglll. En revanche, au cours de
'obésité et du diabéte de type 2,
nous observons un désequilibre
de 'homéostasie énergétique,
lipidique et glucidique. Ceci est
associé a une moindre abondance
d’A. muciniphila ainsi qu'une
altération de la barriére intestinale
(couche de mucus amincie

et moindre production de Reglll),
une augmentation de la masse
grasse.
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Les oméga-3 protégent contre le développement de I'obésité
et ses complications. Ces oméga-3 atténuent 'obésité dans les
modeéles d’obésité induite par la diéte occidentale.

Cette diéte se caractérise a la fois par un exceés d’aliments
riches en AG trans, en AG saturés (SFA), en sucres raffinés, en
sel, en additifs alimentaires et par un déficit d’aliments riches
en fibres et en micronutriments.

Ces études montrent que les oméga-3 préviennent la
dyslipidémie et I'inflammation induites par la diéte
obésogéne. Toutes les études ayant évalué le profil lipidique
montrent que les w-3 modifient le profil dans le plasma et/ou
les tissus (foie, muscle). llis préviennent I’hypertriglycéridémie
et 'accumulation hépatique de TG via la régulation de génes
du métabolisme lipidique tels que SREBP-1c et PPAR-a.

Effets des
sucres
naturels et
des
nutriments
de saumon
sur le

développement
de l'obésité
et des

désordres
métaboliques

cassociés

Thése
DOCTORAT 2018




Extrait d’ un document intéressant ( Réduire I'inflammation chronique pour prévenir les maladies
cardiovasculaires »

4 juillet 2017 https://observatoireprevention.org/category /alimentation /gras/huile-dolive /

Il est maintenant bien documenté que le développement de la plupart des maladies chroniques qui
touchent notre société (maladies cardiovasculaires, diabéte de type 2, plusieurs cancers) est favorisé
par la présence des conditions inflammatoires chroniques. Les études montrent en effet que le régime
alimentaire « occidental » actuellement en vogue dans nos sociétés, c'est-a-dire riche en viandes, en
gras saturés et en produits transformés (charcuteries, farines raffinées, sucres ajoutés) est associé a des
niveaux sanguins élevés de plusieurs marqueurs inflammatoires..... Décidément, il n'est pas facile de
s'y retrouver dans le monde des matiéres grasses ! |l s'agit pourtant d'un sujet qui mérite d’étre mieux
compris, car ces différents gras exercent tous une influence, positive ou négative, sur le fonctionnement
de notre organisme. Apprendre a distinguer les bons des mauvais gras peut donc avoir des
répercussions extraordinaires sur notre santé, en particulier en ce qui concerne la prévention des
maladies cardiovasculaires. Pour simplifier, les matiéres grasses de I'alimentation peuvent étre divisées
en trois grandes catégories :

« les gras saturés, principalement retrouvés dans les sources de protéines animales (viandes,
produits laitiers, ceufs).

. les gras insaturés, principalement d’origine végétale. Ces lipides peuvent étre sous forme de gras
monoinsaturés (huile d’olive, avocats, certaines noix), polyinsaturés de type oméga-6 (huiles
végétales) ou encore polyinsaturés de type oméga-3 (graines de lin, de chia). Certains poissons
gras (saumon, sardine, maquereau, hareng) contiennent également des gras insaturés de type
oméga-3 a longues chaines.

. les gras trans, d’origine synthétique, qui sont utilisés pour améliorer la texture et la conservation

de plusieurs produits industriels, en particulier ceux de la malbouffe.
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https:/ /observatoireprevention.org /category /alimentation /gras /huile-dolive /

On sait depuis plusieurs années que ces différents types de gras ont des effets trés différents sur le
risque d’'étre touché par une maladie coronarienne. Ces bénéfices de I'huvile d'olive ont été pendant
longtemps attribués exclusivement & son contenu élevé (70%) en acides gras monoinsaturés (I'acide
oléique, principalement). Les études montrent en effet que, comparativement aux graisses saturées,
ces gras diminuent les taux sanguins de cholestérol-LDL et de cholestérol total et améliorent le
controle de la glycémie. L'huile d'olive n'est cependant pas seulement une source de matiéres
grasses ; les huiles d’olive vierge et extra-vierge, issues du pressage mécanique des fruits,
contiennent également des quantités significatives de plusieurs composés antioxydants et
antiinflammatoires biologiquement actifs comme les tocophérols (vitamine E), certains acides
phénoliques et plusieurs types distincts de polyphénols. Plusieurs études réalisées au cours des
derniéres années indiquent ces molécules contribuent aux bénéfices de I'huile d’olive sur la santé
cardiovasculaire. Dans I'étude EUROLIVE, par exemple, il fit observé que I'impact positif de I'huile
d’olive sur les taux de cholestérol-HDL et sur 'oxydation du cholestérol-LDL, deux facteurs de risque
de maladies cardiovasculaires, était directement proportionnel & son contenu en composés
phénoliques. Il est vraisemblable que ces effets augmentent les effets préventifs de I'huile d’olive,
car une étude a montré que la réduction du risque de maladie cardiovasculaire était plus
importante chez les consommateurs d’huile d'olive vierge que chez ceux qui préférent I'hvile d'olive
raffinée, dépourvue de ces composés phénoliques (14 % vs 3 % de réduction du risque pour chaque
10 g d’huile d’olive). Les huiles d'olive de bonne qualité, vierge ou extra-vierge, sont donc &
privilégier pour la prévention des maladies cardiovasculaires. Les huiles possédant les meilleures
qualités organoleptiques et dont le taux d'acidité (acide oléique libre) est inférieur @ 1 % sont
catégorisées comme étant des huiles extravierges, tandis que celles qui sont d'une qualité
légérement inférieure et avec un taux d'acidité inférieur @ 2 % sont des huiles vierges. la date de
péremption et le label de qualité «« Appellation d’origine protégée » (AOP) ou « Indication

géographique protégée » (IGP).
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LASSIETTE SANTE

Utilisez des huiles santé
(comme I'huile d'olive et
de canola) pour la
cuisson, les salades et
accompagner les plats a

Buvez de I'eau, du thé ou du
café (avec peu ou pas de
sucre). Limitez le lait et les
produits laitiers (1-2

table. Limitez le beurre. '\ = portions/jour) et le jus

Evitez les gras trans. CEREALES (1 petit verre/jour).
COMPLETES Evitez les boissons sucrées.

Plus vous consommez des

légumes variés et en grande

Mangez des céréales complétes
(comme le riz brun, le pain de
blé intégral et les pates a

grains entiers). Limitez les
céréales raffinées (comme le

PROTEINES riz blanc et le pain blanc).

quantité, mieux c’est. Les
pommes de terre et les frites
ne sont pas considérées
comme des légumes.

Mangez beaucoup de fruits SANTE
de toutes les couleurs.

®
& RESTEZ ACTIF!

Optez pour du poisson, de la
volaille, des Iégumineuses et des
noix. Limitez la viande rouge. Evitez
le bacon, les viandes froides

et les autres charcuteries.

© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School i
The Nutrition Source Harvard Health Publications };’g
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

https://observatoireprevention.org/category/alimenta tion/gras/huile-dolive/
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CONSTAT TROUBLANT SUR L'OBESITE

Revue de neurosciences No 20

Publié le 14 novembre 2018

« L'obésité gagne du terrain au Québec et la facture annuelle
des soins de santé liés a I'exceés de poids a été estimée a prés

a de 3 milliards, indique I'Institut national de la santé publique du

Québec (INSPQ).... Ce qui a le plus marqué la chercheuse en
réalisant ce travail, c'est qu'il n'y avait pas de cas de diabéte de
type 2 chez les enfants avant les années 1980. Maintenant, il y
en a. C'est I'émergence d'une nouvelle maladie de société, note
M™ Blouin. L'on peut s'attendre a ce que la facture augmente
alors que la prévalence de l'obésité est en progression...Mais il
y a de l'espoir, dit-elle. Elle note de nombreuses initiatives
mises en place comme le projet - dépanneur fraicheur - qui vise
a accroitre 'offre de fruits et de légumes frais dans les
dépanneurs, les municipalités qui investissent dans des pistes
cyclables...les banques alimentaires qui ont conclu des
ententes avec des producteurs maraichers. Mais il va falloir en
faire beaucoup plus pour renverser la tendance, juge-t-elle ».

https://lwww.lapresse.calactualites/sante/201811/14/01-
5204219-lobesite-en-progression-au-quebec-depuis-40-ans.php




La greffe fécale présentée aux enfants en humour.

Des avancées captivantes et intrigantes aménent I'enfant
a découvrir le grand pouvoir des bactéries intestinales.




Clostridium difficile Colitis
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INFECTION
C. DIFFICILE

SINTESTINAL LINING

https:/ /www.rxhelp4nv.org /c-diff-




Québec e

https:/ /www.quebec.ca/sante /problemes-de-sante /a-z /clostridium-
difficile /Clostridium difficile

L'infection & C. difficile est causé par la bactérie C. difficile qui se multiplie et qui
produit des toxines a l'origine de problémes intestinaux. Certaines souches de
C. difficile produisent plus de toxines que les autres,

Symptomes

L'infection a C. difficile se manifeste le plus souvent par les symptomes suivants :

. diarrhée, contenant parfois du sang, du mucus ou du pus;
. fiévre;
crampes abdominales.

Dés qu'une infection a C. difficile est soupgonnée, une analyse des selles est

effectuée. L'analyse confirmera si la bactérie est présente et si elle est responsable
de l'infection,




Le Costridium difficile est une bactérie sporulée qui se
multiplie dans l'intestin

et qui produit des toxines. Les toxines sécrétées par la
bactérie

se fixent sur la muqueuse de l'intestin et sont responsables de
la diarrhée. |l existe plusieurs sérotypes de Costridium
difficile, et certains peuvent étre responsables de maladies
trés graves.

Le Clostridium se transforme en spores lorsqu'il se retrouve
dans un milieu non favorable a sa survie, par exemple
lorsqu'il se retrouve dans I'environnement. Sous forme de
spores, la bactérie est résistante a la chaleur, a I'acidité et a
plusieurs désinfectants, ce qui lui permet de survivre. Lorsque
des spores sont ingérées, la bactérie résiste facilement &
I'acidité de I'estomac et reprend sa forme active dans
I'intestin.

http://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers /guide-
garderie/chap7-clostridium-difficile.pdf

TN P
% ~ a7
7 e /
Manifestations Symptémes
cliniques
Infection modérée ' Diarrhées, douleurs
a C. difficile abdominales modérées,
leucocytose < I5 G/l
Infection sévére Diarrhées, douleurs
a C. difficile abdominales,
leucocytose > 15 G/l
Infection sévére Distension et douleurs
et compliquée &  abdominales,
C. difficile leucocytose

> 15000 GA, * iléus




La greffe fécale pour lutter contre I'infection au C. Difficile

C. Diff (Clostridium difficile)

« Plus de 1000 personnes sont mortes &
la svite d'une infection contractée a
I'hépital en 2015-2016. Prés de 3000
patients qui ont contracté cette diarrhée peut entrainer la mort
virulente en 2015-2016, et 381 sont
décédés dans les 30 jours suivant
I'épisode.... Les données pour 2016-
2017 svivent la méme tangente, indique
le Dr Jasmin Villeneuve. De fagon
générale, ¢o va bien, avec certains

Maladie trés grave qui

problémes G certains endroits... »
Mips:/ [ www.ledevoir.com/societe /sonte /4977 24 [les-
infections-nosocomicles-pev-a-peu-battent-en-retraite
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La greffe fécale
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Nous allons transplanter
votre don de caca a votre
frére al'instant madame.

La greffe fécale démontre clairement le grand pouvoir de nos
bactéries intestinales. Les bactéries et microorganismes
sélectionnés des selles du donneur sont implantés dans l'intestin
de la personne malade.



Cest clair quintervenir sur la flore
infestinale a des effefs bénéfiques.

Mms 4 y ere, pour passer

qoondlepr me est

dcms kintestin 7

Voici un fraifement révolvhionnaire

Transplantation
fécale

lepharmachien.com

Tu trouves ca déquev 7 €n effet:

Mais les résvitats sont surprenants

on obtient des taux de guérison usqud
90% des infections o C. difficile qui

ne pouvaient éfre traitées avirement.

Bref, si yavais a investir a la bourse, je
mettrais mon argent |a-dedans.




Selles utilisées comme médicament!

En Chine et dans les tranchées

L'idée d'un traitement par les selles existait en Chine il y a plusieurs centaines d'années, on appelait ¢a la soupe
jaune. Il y aurcit également eu des tentatives par des médecins allemands pendant la Premiére guerre mondiale
pour traiter la diarrhée des tranchées. Mais depuis, rien. Il faut attendre 2013 et la publication d'une étude dans

la revue scientifique New England par une équipe des Pays-Bas pour qu'on se lance vraiment.

https://www.ladepeche.fr/article /2016 /02/24 /22831 56-greffe-premiere-du-chu-pour-restaurer-la-flore-
intestinale.html




De telles transplantations nécessitent de récolter des excréments frais. OpenBiome
fait appel a des volontaires pour obtenir cette matiére fécale.

Pour les attirer, I'entreprise offre 40 dollars (31,6 euros) pour un caca du jour (&
faire sur place!). S'il pése 150 grammes (c'est la moyenne), il pourra traiter et peut-
étre sauver deux personnes. Un bon gros caca de 300 grammes pourra quant & lvi

aider cinq personnes.




Mais comment les bactéries intestinales se

trouvent- elles dans les selles?
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L’évacuation des selles marque la fin de la digestion

Ce qui reste des aliments se déverse dans le colon, qui est gros ( le gros intestin), et qui se
termine par I'anus.

Durant son transit de 6 a 12 heures dans l'intestin gréle, le contenu intestinal a été
profondément modifié et presque toutes les substances nutritives ont été absorbées. Il ne
reste donc qu'un liquide visqueux constitué de résidus végétaux, en particulier des fibres, de
résidus animaux non dégradés et de produits de la sécrétion digestive avec le mucus.

Ces résidus non digérés vont étre pris en charge par I'abondante population
bactérienne de notre célon. Celui-ci abrite plus de micro-organismes que notre
corps ne compte de cellules, c’est-a-dire plusieurs dizaines de milliards.

Le réle du cdlon consiste a réabsorber I'eau afin de concentrer les matiéres fécales qui sont
encore a |'état liquide a leur sortie de l'intestin gréle. Cependant, pour que les selles ne
soient pas trop dures, il faut qu'elles contiennent suffisamment d'eau & la sortie du célon.
C'est pourquoi les fibres (pectine, cellulose) en provenance des fruits et légumes, jouent un
role fondamental en retenant I'eau. Elles se gonflent d’eau et facilitent la migration des
selles.

https:/ /www.podcastscience.fm /dossiers /2017 /05 /05 /comment-le-caca-est-il-produit/
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https:/ /quebec.huffingtonpost.ca /2016 /03 /28 /sante-caca_n_9556244 html#gallery /595803/13
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From LactoBacto, Just For Fun @ http://lactobacto.com/just-for-fun/

Sorry
Escherichia,
I've got to split now
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L’ activité toxique des
Endotoxines : lipopolysaccharides ( LPS )

Molécules pro- suite a une alimentation riche en graisse

inflammatoires et en sucre (high~fat high-sucrose, HFHS)

o

Cascade pro-inflammatoire induite

2019 4éme trimestre

Revue de neurosciences
par les lipopolysaccharides
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Soda

o Un litre par jour pendant
6 semaines endommage
des milliers des génes dans
le cerveau

e 33 ¢l par jour, a long
terme, abime le foie et les
artéres
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racontée aux enfants




