
1 0  A L I M E N T S  P O U R  D E S 

        intestins sains  

 Tendance à grignoter  Consommation élevée de glucides  Antibiotiques

 Sodas sucrés  Lait entier Apport calorique plus élevé  Bière

Les aliments suivants réduisent sa diversité :

Les aliments suivants 
l’influencent positivement :

LE MICROBIOTE ou la flore intestinale 
=  l’ensemble des micro-organismes présents dans nos 

intestins. Ils jouent un rôle essentiel dans notre vie et 
le fonctionnement de notre corps. 
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