
 
Microbiote  
Notre microbiote intestinal a-t-il un impact sur nos pensées ?  
 
Maryna Bogdanok et Jasmin Peschke 
 
Quelle est la signification de la nourriture pour l'être humain ? Est-elle simplement un "carburant", 
fournissant à l'organisme, comme l'essence dans une voiture, les éléments essentiels à son 
fonctionnement ? Même sans être chercheurs, nous pouvons comprendre qu'une telle affirmation 
est, au mieux, incomplète. Il suffit d'avoir une certaine curiosité pour constater que l'énergie dont 
nous avons besoin pour penser, créer, sentir ou agir n'est pas proportionnelle à la quantité de 
nourriture que nous ingérons - un ventre plein s'accompagne plus souvent d'une sensation de fatigue 
que de pensées novatrices !  
La vision dynamique de l'alimentation développée par Rudolf Steiner au début du 20e siècle 
indiquait déjà que notre capacité en tant qu'êtres humains à relier notre pensée et nos actions est 
influencée par la qualité des aliments que nous consommons (Pfeiffer 1956). Dès 1920, Rudolf 
Steiner faisait référence à l'axe cerveau-intestin dans ses conférences destinées aux médecins 
(Steiner 2020). Quelles sont les indications de la recherche scientifique actuelle sur ce sujet ? 
 
Nous pouvons commencer par prendre en compte la détérioration des capacités cognitives chez les 
êtres humains, qui s'accentue dans le monde entier depuis la seconde moitié du XXe siècle (Carrillo 
et al. 2019). En termes généraux, la cognition se caractérise par des fonctions cognitives, telles que 
: l'attention soutenue (la capacité de maintenir l'attention sur quelque chose pendant une longue 
période), l'attention sélective (la capacité de se concentrer sur une chose spécifique), la mémoire 
immédiate (la capacité de maintenir une petite quantité d'informations pendant une courte période 
de temps), la mémoire de travail (la capacité de stocker et de gérer des informations pour effectuer 
des tâches cognitives complexes telles que le langage, la lecture et les mathématiques) (Carillo et 
al. 2019). L'augmentation mondiale de la détérioration cognitive a le plus souvent été associée à des 
maladies dégénératives telles que la maladie d'Alzheimer ou la démence, qui, selon l' Organisation 
Mondiale de la Santé (OMS), touche une nouvelle personne toutes les 4 secondes. Les troubles 
cognitifs représentent donc un fardeau croissant que nous sommes appelés à surmonter. Et la 
première étape pour y parvenir pourrait être de mieux comprendre la relation entre la cognition et 
les aliments que nous consommons. 
 
Contrairement à la situation en 1920, lorsque Rudolf Steiner a tenu les premières conférences pour 
les médecins, l'existence d'une interrelation entre le cerveau et le microbiote intestinal, appelée "axe 
cerveau-intestin-microbiome" (Borre et al. 2014 ; Evrensel et al., 2015 ; Carabotti et al., 2015), est 
aujourd'hui assez bien établie. Il s'avère que l’appareil digestif humain est un immense écosystème, 
qui contient environ 38 mille milliards de cellules microbiennes intestinales (Sender et al., 2016).  
Comme décrit par Carabottia et al, 2015, le cerveau module la fonction intestinale par 
l'intermédiaire de l'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien et du système nerveux autonome. Par 
exemple, lorsque la noradrénaline est libérée par le cerveau en période de stress, elle stimule la 
prolifération des agents pathogènes intestinaux. D'autre part, le microbiote intestinal peut affecter 
les fonctions du système nerveux central en produisant une variété de métabolites et de produits 
dérivés du microbiote, des substances neuroactives et des hormones intestinales qui traversent le 



système nerveux entérique, le nerf vague, le système circulatoire ou le système immunitaire pour 
atteindre le cerveau (Liu et al., 2022). 
 
Ainsi, le microbiote associé à l'hôte - où les micro-organismes se trouvent à l'intérieur et sur les 
surfaces de l'hôte - joue un rôle important non seulement au niveau physiologique (fonction gastro-
intestinale, immunité et métabolisme), mais aussi sur les comportements de l'hôte, tels que les 
comportements sociaux, communicatifs et cognitifs, comme l'ont étudié Vuong et al. 2017 chez les 
animaux de laboratoire et les animaux sauvages. Les études d'interventions sur le microbiote 
intestinal sur des populations humaines qui visaient à améliorer la cognition ou la fonction cérébrale 
ont abouti à une amélioration de la cognition, dans laquelle des améliorations ont été observées dans 
la mémoire visuospatiale, l'apprentissage et la mémoire verbale, et dans des aspects de vigilance 
attentionnelle. En particulier, certains produits spécifiques tels que les probiotiques mono ou multi-
espèces et les prébiotiques ont montré leur capacité à interagir avec le cerveau et ont suscité une 
relation positive entre bactéries et cognition (Tooley, 2020 ; Lew et al. 2018). 
 
En outre, comme indiqué dans Bagga et al. 2017, 2018, le microbiote intestinal joue un rôle 
important dans la régulation de l'humeur, de l'anxiété, de la douleur et de la prise de décision 
intuitive. Ainsi, l'apport de probiotiques pendant 4 à 5 semaines a influencé le processus de prise de 
décision émotionnelle qui est également appelé processus de décision intuitive ou "gut decisions". 
Lew et al. 2018, ont également observé que l'administration de probiotiques s'accompagnait d'une 
amélioration de la mémoire et des traits cognitifs tels que la cognition émotionnelle sociale, 
l'apprentissage verbal et la mémoire. Les résultats d'une autre étude (Roman et al., 2018) ont montré 
un effet positif significatif du traitement probiotique sur le processus de prise de décision. Elle a 
notamment montré une réduction du comportement impulsif chez une population diagnostiquée 
avec une fibromyalgie qui a reçu une formulation probiotique pendant 8 semaines.  
 
Une autre étude, issue du projet d'intervention diététique NU-AGE, visait à étudier les effets d'un 
régime méditerranéen suivi pendant 12 mois sur le microbiome et la santé d'individus âgés de 65 à 
79 ans. Le régime MedDiet consiste en une consommation accrue de légumes, de légumineuses, de 
fruits, de noix, d'huile d'olive et de poisson et une faible consommation de viande rouge. Les 
résultats ont confirmé qu'il existe une association significative entre l'adhésion à ce régime 
alimentaire et les changements bénéfiques dans la composition du microbiome intestinal et donc 
dans la capacité cognitive globale, la mémoire épisodique et le bien-être physique.  
 
Nous constatons donc que de nombreux chercheurs s'accordent pour dire que les facteurs liés au 
mode de vie, comme la nutrition, représentent des cibles cruciales dans la prévention du déclin 
cognitif. Outre la consommation de probiotiques et d'autres produits spéciaux, il a également été 
observé qu'une consommation quotidienne élevée de fruits et légumes entraîne une meilleure 
performance cognitive, en raison de leur richesse en polyphénols (Haskell-Ramsay et al. 2022). 
Comme le rapportent Carillo et al. 2019, ces composés agissent pour améliorer la plasticité 
neuronale, les niveaux d'oxyde nitrique et l'oxygénation du sang. En fait, différentes études menées 
dans 23 pays développés ont montré que la consommation de polyphénols diminue les taux de 
démence, de dépression et de maladie d'Alzheimer. 
 



Pour aller plus loin, il pourrait être intéressant de mentionner que les pratiques de gestion agricole 
ont un impact sur les niveaux phénoliques des fruits et légumes (Veberic, 2016). Les aliments 
biologiques se caractérisent souvent par un contenu phénolique plus élevé, comme cela a été 
démontré dans les feuilles et les fruits de quatre variétés de pommes lors d'un essai de deux ans 
(Petkovsek et al.2010). De même, les mangues biodynamiques et biologiques, comparées à celles 
cultivées en conventionnel, ont démontré une teneur significativement plus élevée en flavonoïdes 
(Maciel et al. 2011). Heimler et al. 2011 ont comparé différents systèmes de production 
(conventionnel, biologique et biodynamique) et ont constaté que la teneur la plus élevée en 
polyphénols a été observée dans la laitue Batavia (Lactuca sativa var. capitata) cultivée dans des 
conditions biodynamiques. Bavec et al. 2010 ont observé que la betterave biodynamique (Beta 
vulgaris) avait également le contenu phénolique total le plus élevé, suivie par la betterave cultivée 
dans les conditions de l’agriculture biologiques et la quantité la plus faible a été trouvée pour les 
betteraves conventionnelles.  
 
Par conséquent, le type d'aliments que nous consommons ainsi que leur qualité ont un impact 
déterminant sur le microbiote intestinal qui, comme nous l'avons vu, est un élément clé pour un 
esprit sain et pour notre capacité cognitive. Il y a certainement d'autres éléments à prendre en 
compte. Par exemple, qu'en est-il des autres facteurs susceptibles d'influencer le microbiote 
intestinal, tels que le mouvement, la médiation et l'évitement du stress ? Et nous devons veiller à ne 
pas attribuer de manière hâtive des états d'esprit particuliers ou des maladies au microbiote, ou des 
performances cognitives à des substances végétales secondaires spécifiques. Néanmoins, nous 
avons découvert une corrélation distincte entre l'agriculture, l'alimentation, le microbiote intestinal, 
la cognition et la santé, qui mérite d'être étudiée plus en profondeur. Ce lien suggère que ce ne sont 
pas des facteurs ou des nutriments individuels qui produisent un effet, mais qu'il s'agit toujours 
d'une interaction, et que si une partie du tout n'est pas complète, le tout ne peut pas l'être. 
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