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L’alimentation est un des facteurs clés qui régit non seulement la composition, mais également 

l’activité du microbiote intestinal. La symbiose que nous établissons avec les cent mille 

milliards de bactéries qui colonisent notre intestin nous amène à leur offrir « le gîte et le 

couvert ».  L’alimentation végétale est particulièrement riche en nutriments considérés comme 

prébiotiques. Ceux-ci, en interagissant avec les bactéries du microbiote intestinal,  permettent 

notamment la libération dans l’intestin de substances actives  qui peuvent jouer des rôles 

favorables sur la santé.  Nous illustrerons comment certaines fibres alimentaires présentes 

dans les légumes anciens peuvent contribuer à l’amélioration de l’obésité et des maladies 

associées. Les fibres alimentaires présentes dans les fruits et légumes ne sont pas les seuls 

nutriments d’intérêt dans ce contexte. Les polyphénols, les flavonoïdes et d’autres dérivés 

phénoliques sont également des prébiotiques potentiels, et leur interaction avec le microbiote 

pourrait expliquer une partie de leur effets protecteurs des maladies cardio-vasculaires.   
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