
VIEILLIR EN BONNE SANTÉ A-T-IL UN LIEN
AVEC LE MICROBIOTE INTESTINAL ?

Des interventions axées sur le microbiote 
sont en cours afin de promouvoir le bien 
vieillir auprès des personnes âgées.

Pour plus d'informations sur le microbiote, 
consultez  www.biocodexmicrobiotainstitute.com
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EN QUOI EST-CE IMPORTANT ? LE SAVIEZ-VOUS ?

Le microbiote intestinal joue un rôle clé sur la santé, 
la digestion et l’immunité. Chez les seniors, le mode 
de vie personnel, en particulier l'alimentation détermine 
la composition et le fonctionnement du microbiote.1

Entre 2015 et 2050,
la proportion de la population
mondiale âgée de plus de 60 ans
passera de 12% à 22%.2

FACTEURS POUVANT AGIR SUR LE MICROBIOTE INTESTINAL DES SENIORS

COMMENT VIEILLIR EN BONNE SANTÉ ?

↗ activité physique 9 ↗ activités sociales 10

Microbiote d'un adulte
composition riche et diversifiée
chez un adulte en bonne santé 4

FACTEURS PHYSIOLOGIQUES 3

Microbiote d'un senior
↓ diversité bactérienne 6

↓ micro-organismes bénéfiques
    changement d'espèces dominantes 5 
↑ espèces pro-inflammatoires 6

   

probiotiques 11

↗ fruits à coque, céréales, 
fruits, légumes et poisson
↘ viande rouge, produits 
laitiers et graisses saturées 14

↘ fragilité
↗ vieillissement 
en bonne santé 16

↗ bactéries bénéfiques
dans le microbiote 
intestinal 15

POURQUOI PASSER AU RÉGIME MÉDITERRANÉEN ?

alimentation
↓ goût et odorat

↓ dentition… 

↓ immunité
intestinale

MALADIES LIÉES À L'ÂGE 3, 8

maladies cardiométaboliques
hypertension, diabète de type 2, obésité…

prise de médicaments
traitement d'infections, antibiotiques, polypharmacie…

maladies neurodégénératives
Alzheimer, Parkinson…

cancers

digestion
↓  fonctions
intestinales

prébiotiques 12

FACTEURS SOCIAUX ET ENVIRONNEMENTAUX 3

↓ contacts humains animaux domestiques

habitent seuls mode de vie sédentaire

-- --

Les maladies liées à l'âge
altèrent le microbiote intestinal 7

Un microbiote déséquilibré peut déclencher 
ou aggraver les maladies liées à l'âge 7

aliments riches
en polyphénols 13

télécharger
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