ACTIVIA

Les probiotiques, souvent considérés comme les protecteurs de la santé
intestinale, ont attiré 'attention en raison de leurs multiples bienfaits pour la santé
humaine. Cet article porte sur la science des probiotiques, leur impact sur le
bien-étre digestif et leurs avantages plus généraux pour la santé, y compris pour
les femmes et la santé des os. Il est important de noter que, bien que cette
discussion mette I'accent sur les avantages généraux des probiotiques, des
produits spécifiques comme Activia™ ont été associés a la réduction d’inconforts
digestifs mineurs - comme les ballonnements, les gaz, les inconforts et les
gargouillis'? - lorsqu’ils sont consommeés dans le cadre d’une alimentation
équilibrée et d’'un mode de vie sain deux fois* par jour pendant deux semaines.

*2 portions

LA SCIENCE DES PROBIOTIQUES ET DE LA SANTE
DIGESTIVE

Le systéme digestif humain abrite environ 100 OO0 milliards de micro-organismes,
une communauté complexe qui influence notre santé?. Les probiotiques, qui sont
des bactéries et des levures vivantes, sont réputés pour leur impact positif sur cette
communauté microbienne. Bien que leurs bienfaits soient spécifiques a chaque
souche et gu'ils ne colonisent généralement pas l'intestin de maniére permanente,
de nombreux probiotiques ont un effet dans le célon. lls peuvent favoriser la santé
des bactéries résidentes, soutenant ainsi le fonctionnement de l'intestin®.

LES PROBIOTIQUES : UNE COMPOSANTE
IMPORTANTE DE LA SANTE ET DE LA NUTRITION
DES FEMMES

Les besoins nutritionnels des femmes sont distincts et évoluent au cours des
différentes étapes de la vie, notamment la grossesse, I'allaitement, les menstruations
et la ménopause. L’alimentation moderne ne fournit souvent pas les nutriments
essentiels tels que le calcium, le potassium, les fibres alimentaires et la vitamine D5.
Ces carences nutritionnelles, combinées aux facteurs de stress et aux transitions de la
vie, peuvent entrainer des problémes digestifs.

Les aliments contenant des probiotiques favorisent non seulement la santé digestive,
mais constituent également une source estimable de nutriments pour aider les
femmes a répondre a leurs besoins nutritionnels spécifiques tout au long de leur vie.
En favorisant un microbiome intestinal équilibré, les probiotiques peuvent contribuer
a une flore intestinale saine.

COMPRENDRE LE LIEN ENTRE L'INTESTIN ET LE
CERVEAU : UN REGARD SUR LES EFFETS DE CE
LIEN ET SUR LE SOUTIEN NUTRITIONNEL

La relation complexe entre notre systeme digestif et notre cerveau, souvent
appelée connexion intestin-cerveau, est un domaine fascinant de la recherche
scientifigue qui a des implications pour notre bien-étre général. Ce lien souligne
I'influence que notre santé intestinale peut avoir sur notre humeur®. Explorons
cette interaction complexe, ses implications pour la santé des femmes et le réle
essentiel de la nutrition dans le maintien d'un microbiome intestinal sain.
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L'AXE INTESTIN-CERVEAU : UN RESEAU DE COMMUNICATION A DOUBLE SENS
L'axe intestin-cerveau représente un réseau de communication bidirectionnel qui relie les centres
émotionnels et cognitifs du cerveau aux fonctions intestinales périphériques. Une recherche récente
souligne que les femmes peuvent étre susceptibles aux problémes d’humeur en raison de ce lien.

STRATEGIES NUTRITIONNELLES POUR SOUTENIR LA SANTE
DIGESTIVE

Le microbiome intestinal, un écosystéme de bactéries résidant dans notre tube digestif, est essentiel pour
diverses fonctions corporelles. La composition et la santé de notre microbiome intestinal sont influencées
par de nombreux facteurs, dont le principal est I'alimentation. Une alimentation saine, riche en diversité et
équilibrée en nutriments, est essentielle pour favoriser la santé de la flore intestinale.

Pour favoriser la santé intestinale, il est recommandé d'incorporer une variété de fruits, de légumes et
d'aliments fermentés dans les repas quotidiens. Ces aliments sont riches en fibres et en probiotiques, qui
sont bénéfiques pour les bactéries intestinales’.
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