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Les probiotiques
Quelle est leur efficacité?
François Melançon, MD
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Une réputation justifiée?
Jusqu’en l’an 2000, on savait que les probiotiques
étaient utiles pour traiter l’intolérance au lactose  et
les infections vaginales à Candida. L’étude DASH
a aussi démontré que les produits laitiers riches en
probiotiques semblaient avoir un effet favorable
dans la prévention de l’hypertension. Pour le reste,
le sujet de l’utilisation des probiotiques intéressait
relativement peu (ou pas du tout) les méde-
cins et très peu d’articles lui étaient consacrés.
Depuis, devant le poids de l’évidence, des milliers 

d’articles ont paru dans la littérature scientifique et,
presque chaque jour, on trouve de nouvelles indi-
cations à leur utilisation, soit sous forme de laits
fermentés traditionnels (kéfir ou yogourt aux 
cultures vivantes) ou sous forme de suppléments.

Des effets assez certains sur…

La diarrhée
Avec l’épidémie récente de Clostridium difficile

et la tendance vers l’ajout de nouvelles cibles de
la bactérie (les jeunes femmes enceintes contam-
inées hors milieu hospitalier), l’urgence d’une
prophylaxie à la diarrhée post-antibiotiques n’a
jamais été aussi d’actualité. La prise d’antibio-
tiques est très fréquemment associée à la diar-
rhée. À l’occasion, cette diarrhée sera causée par
des pathogènes particulièrement agressifs résis-
tant aux antibiotiques, comme le C. difficile, qui
mettent en danger la vie des patients dont 
l’immunité est déficiente. L’évidence clinique est
actuellement à l’effet que l’utilisation de probio-
tiques diminue de façon significative les nou-
veaux cas de la diarrhée.

Toutefois, tous les probiotiques ne semblent
pas égaux : une étude israélienne suggère que 
le Lactobacillus reuteri et le Bifidobacterium

BB-12 réduisent la fréquence des épisodes de
diarrhée fébrile. Le Lactobacillus reuteri a aussi
réduit le nombre des prescriptions d’antibio-
tiques, le nombre de jours d’absence de la
garderie, le nombre de jours de hausse de la 
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Le cas de Suzie

Suzie, atteinte de colite ulcéreuse, vous revoit
en suivi de son cinquième épisode de 
« pouchite ». Elle vous apporte un article
trouvé sur Internet, qui affirme que la
consommation régulière de probiotiques
concentrés réduirait de beaucoup le risque de
faire un nouvel épisode. 

Elle désire votre opinion.



température corporelle et des visites médicales,
alors que le Bifidobacterium BB-12 n’a pas eu plus
d’effets que le placebo.

La constipation
La moitié des recherches sur le sujet ont démontré
un effet bénéfique de l’utilisation des probiotiques
sur la constipation. Quelques-unes ont même
démontré une amélioration du temps de transit
intestinal. Comme il n’y a aucun danger à con-
sommer du yogourt ou du kéfir, on peut recom-
mander leur utilisation.

Le côlon irritable
Certaines recherches suggèrent que les probio-
tiques seraient nécessaires au traitement efficace
des patients souffrant du syndrome du côlon irri-
table (SCI). Une bactérie, Bifidobacterium infantis,
aurait même un effet anti-inflammatoire et aiderait
particulièrement en présence d’un SCI.

La maladie inflammatoire intestinale
Une étude menée en Italie, en 2003, suggère forte-
ment un effet positif des probiotiques dans la 
maladie inflammatoire de l’intestin, surtout pour 
la colite ulcéreuse et la complication de « pou-
chites ». Avec la consommation de concentrés de 

probiotiques, la fréquence de nouveaux épisodes
de « pouchites » est passée de 100 à 15 %. Les 
probiotiques seraient aussi efficaces que le traite-
ment médical standard.

Le cancer colorectal
En « tassant » les bactéries nocives responsables
d’endommager l’ADN des cellules intestinales, les
probiotiques auraient un effet de protection impor-
tant contre le cancer colorectal. Les probiotiques
agiraient aussi en rendant inoffensifs les carcino-
gènes ingérés dans l’alimentation. La présence des
probiotiques changerait l’environnement dans la
muqueuse intestinale en produisant des substances
qui inhiberaient la croissance des tumeurs et 
stimuleraient l’efficacité du système immunitaire.
Plus les gens consomment de probiotiques, moins
on trouve de polypes dans leur côlon. 

Des effets possibles sur…

Les allergies
La consommation régulière de probiotiques par les
jeunes enfants semble avoir un effet préventif 
de 50 % dans l’incidence de la dermatite atopique
et de l’eczéma. Cette protection débute lorsque 
la mère consomme elle-même des probiotiques 
pendant la grossesse,et l’effet positif de la consom-
mation précoce des probiotiques semble durer 
plus de quatre ans après l’arrêt des probiotiques. 
Le probiotique étudié était le Lactobacillus 

rhamnosus GG.

Des effets à explorer sur…

Le vieillissement
On reconnaît aux probiotiques un effet de stimu-
lation du système immunitaire, et certaines 
études suggèrent que la consommation régulière
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d’aliments riches en probiotiques aiderait les gens
âgés à mieux se défendre contre les agresseurs
environnementaux. Quelques études suggèrent
même que les gens atteints de maladies auto-
immunitaires bénéficieraient de la consommation
régulière d’ali-ments riches en probiotiques.
Toutefois, il ne s’agit que de résultats partiels, et
d’autres études seront nécessaires. 

L’obésité
Certaines études chez les souris suggèrent que les
probiotiques réduisent le risque d’obésité en
empêchant l’expression d’une protéine favorisant
l’accumulation de tissus adipeux, la protéine FIAF
(Fasting-Induced – Adipose Factor). Il faut aussi
considérer que le yogourt et le kéfir contiennent
moins de calories que le gâteau au chocolat qu’ils
remplacent!

La mauvaise haleine
Une étude japonaise suggère que la consommation
régulière de laits fermentés riches en probiotiques
– kéfir et yogourt (deux fois par jour) – semble
inhiber la production de certaines substances 
chimiques responsables de la mauvaise haleine,
tout en ayant un effet favorable sur la gingivite et la
production de tartre. Clin

Retour sur le cas de Suzie

Après avoir donné toutes ces informations à
Suzie, il vous reste à lui suggérer un type de
probiotiques, puisque tous les probiotiques
ne sont pas égaux. Au-delà du yogourt et du
kéfir, dont l’efficacité a été prouvée par leurs
effets sur la santé des populations qui les
consomment, certains suppléments
semblent se démarquer. 

La diététiste Louise Lambert-Lagacé
recommande un produit développé au
Canada : Probio SAP-90. Chaque capsule
contient neuf millions de bactéries
appartenant à dix espèces favorables à la
santé humaine et des fructo-oligosaccharides
et des arabino-oligosaccharides, dont la
présence favorise la croissance des bactéries
du comprimé une fois dans l’intestin. 

Cependant, d’ici à ce que la loi oblige les
compagnies à indiquer les espèces, les
sous-types et le nombre de bactéries
présentes dans chaque comprimé, la
prudence s’impose.

Adapté de : The proof behind probiotics, par Susie Langley, Dt.P., publié
dans le Medical Post du 22 août 2006. 
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Une nouvelle
collection de
livres santé
faite au
Québec pour
les Québécois!
Rédigés par des
auteurs
chevronnés,
supervisés par des

médecins québécois, parfois en collaboration
avec des professionnels de la santé, les livres
de la collection Le petit médecin de poche
apportent des réponses claires aux questions
que vos patients se posent, et à bien d’autres!

En vente chez RENAUD-BRAY. Premières parutions : 
La grippe, Manger santé et La santé sexuuelle


